PANDEMI HIKAYEM
BUTUN DUNYADAKI COCUKLAR, AILELER,
OGRETMENLER VE BAKIM VERENLER ICIN
REHBER CALISMA KITABI

Akil saghgina, yaratici ifadeye, 6grenme ve basa ¢ikma becerilerine destek
olan sade ve anlasilir bir rehber. Cocuk, geng ve ailelerin kotii anilari ve
korkulari asmalarina yardim etmek icin kullanilmasini tavsiye ediyoruz.

[COVID-19 Viriisiiniin elektron mikroskopuyla ¢ekilen bu fotografinda, viriisiin ¢evresinde tag¢ seklinde ¢ikintilart
goriiyoruz. Bu fotograf Amerika Birlesik Devletleri Hastalik Denetleme Merkezinden alinmistir. ]
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Onsoz:

Covid-19 Pandemisi 100’den fazla iilkede ¢ocuk, aile ve toplumun geri kalan kesimini akil saghg sorunlariyla
karsi karsiya birakmaktadir. Cocuklarda goriilen uyum sorunlarina bagh tepkileri azaltmak i¢in yetiskin
rehberligi ve bilimsel bilgi gereklidir. Bu rehber ¢calisma kitabi1 6nlem alma yoniinde kiiciik bir adimdar.

Biitiin diinyadaki bilim insanlar1 daha iyi testler, tedaviler ve asilar bulmak icin cahsirken diinyanin her
yerindeki anne baba, 6gretmen ve diger bakim verenler bu kitabi kullanarak ¢ocuklarin akil saghgini
gelistirmek sansina sahipler. Liitfen DURUST olmanin gerekliliginin farkina varahm. Cocuklarda giiven
uyandirmak icin hiikiimet, okul ve aile kaynaklarindan gergek bilgilerin yayilmas: ve DURUSTLUGE
ihtiyacinz var. DURUSTLUGE hepimizin, bir zamanlar cocuk olan bizlerin de ihtiyaci var. Cocuklar bu yeni
viriisten ¢ogunlukla hi¢ hastalanmamaktadir. Umuyoruz ki onlar zihinsel olarak canh, merakh ve iyi egitimli
bilyiimeyi basaracaklar. Cocuklar pandeminin yol actig: stresle basa ¢ikabildiklerinde bilim ve tip alanindaki
ilerlemelere liderlik etmek iizere daha donanimh biiyiiyebilecekler. Gezegenimizin sorunlarini asmak icin
onlarin yardimina ve diinya él¢iisiinde yardimlasmalarina ihtiyacimiz olacaktir.

Gilbert Kliman, M.D., Tibbi Yonetici, Cocuklar icin Psikolojik Saghk Merkezi, Sirk.
Gilbert Kliman, M.D., Medical Director, The Children’s Psychological Health Center, Inc.
25 Mart 2020 itibariyle Pandemi’den Etkilenen Ulkeler
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Yeni Viriis ilk Fark Edildiginde
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Anne Babalar, Biiyiikanne ve Bityiikbabalar,

Osretment Diser-BakmmVerenlericimBi

Bu kitap cesitli felaketler yasamis insanlar da dahil olmak




iizere ¢ocuklarin akil saghg@mm giiclendirmeye yardimci olacak
kanita dayall deneyimlerden yola c¢ikarak hazirlanmistir. Bu
rehber Kkitabin amaci, cocuklarin stresle etkili ve saghkh bir
sekilde basa cikmalarmma yardim ederek akil saghklarim
korumak ve duygusal yonden giiclenmelerini saglamak icin
cahisacak yetiskin gruplarina bu rehberlik gorevini yerine
getirmeleri icin gerekli yollar1 gostermektir.

Sizler ¢ocuklarina, ailelerine ve c¢ocuklara yardim etmek igin
calisan bireylerine biiylikk 6nem veren bir diinyanin, milletin ve
toplulugun pargasisiniz. Pek ¢ogunuz hastalik ve 6liimiin yayilmasini
durdurmak i¢in yasadigimiz yerlerden ¢ikmiyorsunuz. Yeni korona
viriisiiniin (COVID-19) yol a¢t1ig1 2020 pandemisi, biitiin insanlar i¢in
gezegenimizin tarihinde yasanan en biiyiik felaketlerden birini yaratt.
Bu felaketi el birligiyle cocuklar icin bir calisma agi olusturarak
karsilamanin sosyal yonden kalici iyilikleri olabilir. Cocuklara yardim
eden birisi olarak hayatlarindaki bu ¢ok énemli dénemde gocuklarin
sizle ve sizin araciliginizla birbirleriyle baglanti kurmalaria yardimei
olma onuru size aittir. Siz stres dolu, biiyiik olasilikla travmatik bir
durumu yapict bir O6grenme ve basa ¢ikma deneyimi haline
doniistirmeye yardim ederek bir felaketin ortasinda bilgi ve duygusal
giiclenmenin geligmesini saglayabilirsiniz. Act verici gercekleri ve
anilar1 yasarken zihinsel olarak canli kalarak biitiin bunlar1 daha
bliyiilk ve olumlu bir g¢ergeveye yerlestirmek Onemli bir adimdir.
Yasanilan aciyr ne unutalim ne de siirekli i¢inde kalmaya devam
edelim. Bunun yerine odaklanacagimiz nokta gelecek igin giiciimiizii
toparlamak olmalidir. Cocuklarin daha iyi bir gelecek kurabilmeleri
icin hatirlamaya, merak etmeye, 6grenmeye ve planlamaya ihtiyaglari
var.

Bu c¢alisma kitab1 psikolojik ilk yardimin hemen simdi
verilebilmesi i¢in hazirlandi. Cocuklara “birlikte hatirlamak ve
beraberce problem ¢ézmeye” dayanan diiriist bir iligskilenme siirecini
sundugunuzda varliginiz, onlarla birlikte diisiinmeniz ve hissetmeniz
cocuklarin kendilerini sevgiyle ilgilenilmis ve daha gilivende
hissetmelerini saglayacaktir. Bir aile bireyi, 6gretmen, sefkatli
arkadaslar veya felaketzedelerle c¢alisanlarin sunabilecegi sosyal
birlestiricilik bir ¢ocugun veya ihtiya¢ duyan herhangi bir insanin
caresizlik ve umutsuzluk hisleriyle dolup tasmasini Onlemeye ve
diger insanlarla baglantida kalmalarina yardim eder. Bir cocuga ya da
bir grup ¢ocuga bu kitab1 kullanarak rehberlik ediyorsaniz aklinizda
bulunmasi gereken bazi seyleri asagida bulabilirsiniz.

Krizli Donemlerde Destek Olacak Psikolojik * Elleri:
Yardimi~ Cocuklara Uzatabilmek

Felaketlerle etkin sekilde basa ¢ikmanin degeri g¢ok iyi
bilinmektedir. Bazi acil durumlarin en olumsuz yam caresizlik
duygusudur. Felaket veya deprem, sel gibi toplumda stres yaratan afet



donemlerinde gocuklara psikolojik “yardim eli” uzanirsa bu durumlarla
¢ok daha iyi basa cikabilirler. Cocuklara psikolojik yonden yardim eli
uzatmak demek onlarla “diiriist bir iletisim kurmay1, etkin sekilde basa
¢ikmayi, yasitlart ve yetiskinlerle birlik olmayr ve biitiin bunlar
gelisimsel olarak belirli bir yolla yapabilmeyi kast ediyoruz. Bu
caligma kitab1 anne babalar ve akil saglhigi uzmanlan tarafindan
¢ocuklara az Once bahsettigimiz yardimlari yani psikolojik eli
uzatabilmek icin hazirlandi. Boylelikle ¢ocuklarm genis olgekli kriz
donemlerinde kendi giivenlikleri, duygulari ve Ogrenme siirecleriyle
ilgili bazi denetimleri olabilecekleri hissini gelistirmelerine yardim
etmem miimkiin olacaktir.

Felaketlerin tarih¢esinden dersler ¢ikartarak cocuklarin akil
sagligm ve psikolojisini nasil gelistirebilecegimizi 6greniyoruz.
Yillar 6nce Amerika Birlesik Devletleri Bagkani Kennedy’e suikast
diizenlendiginde  diinyadaki bir¢ok insan iziildii. Sekizyliz ¢cocuk
izerinde hemen bir arastirma yapildi. Suikastin ardindan bir yetiskinin
rehberliginde bu olaym konusuldugu okullardaki ¢ocuklarin psikolojik
durumunun ve davramiglarimin bir yetiskinin rehberliginde boyle bir
tarigma ve konusma imkani1 bulamayan c¢ocuklarla karsilastirildiginda
oOlgtilebilir sekilde ¢ok daha iyi bir durumda oldugu ortaya cikti. Bu
aragtirmadan ve felaketlerden 6grendiklerimizle ¢ocuklar icin yetiskin
rehberliginde kisisel hayat tarihgesi kitapgigi hazirlama yaklagimim
kullanmaya basladik (www.childrenpsychologicalhealth.org). Bu
yaklagimin etkili oldugu smanmis ve Ol¢iimlerle saptanmustir. Teror
saldirilari, selfirtina, aile krizlerinden ulusal krizlere kadar pek g¢ok
onemli sorun sirasinda binlerce ¢ocuga bu yolla yardim edildi. Bu
calisma kitabinin kullanimi ¢gocugun dogdugu evden evlatlik edinildigi
eve yerlesmesi siireci gibi durumlardan 1989 San Francisco depremine,
oradan Amerika’ya yonelik 11 Eyliil Teror saldirisina kadar, biiyiik
yanginlar, savaslar, hortumlar, New Orleans kasirgasi, Cin’in giiney eyaleti
olan Sicuan’daki (Sichuan) deprem, Asya’daki tusunamiler ve Giiney
Amerikada’ki tropikal firtinalar ve Kaliforniya’daki biiyiik yangimlara
kadar birgok felakette bu rehber kitap kulllanilmistir.

Diger felaketler gibi yeni Korona viriis zatiirresi (resmi adiyla
"COVID-19") pandemisi 6grenme ve olgunlagsmay: tesvik ederek
cocuklar agisindan olumlu gelisimlere neden olabilir. Ya da sadece
korku ve siiphe yaratan biitiiniiyle olumsuz bir deneyim halini
alabilir. Cocuklar organize halde hareket eden 6zenli yetiskinlerden
olusan bdyle bir yardim agindan hem kisisel ve ailevi hem de yasadiklari
toplumlar i¢indeki zorluklarla basa ¢ikmak agisindan yararlanacaklardir.
Yasadigimiz memleket ve diinyanin bir¢ok {iilkesi bdyle bir yardim
agmin g¢ocuk, aile, kurum ve hiikiimetler seviyesinde nasil bir is
birligiyle gerceklestirilecegi konusunda bizlerin diisiincelerine
ihtiyaclarivar. hepimizin gelecegi Bu tiir sorunlart c¢ocuklarimizla
beraberce duyarli bir sekilde ¢ozmek iizere calisirsak hepimizin
gelecegi daha olumlu yonde gelisir. Pandemi, gelecek nesiller adina
diinyanin is birligine girmesi agisindan bir firsattir. Bu calisma kitabi
duygu ve diisiinceleri diizenlemeye ve hem sizi hem de bildiginiz,
sevdiginiz, yardim ettiginiz ¢ocuklar1 giliclendirmeye yardimci olmasi
i¢in tasarlanmustir.


http://www.childrenpsychologicalhealth.org

Baslarken

Bu kitap biitiin yas gruplarindaki ¢ocuklarla kullanilabilir. En
kiiciik yas grubundaki cocuklarla kitabin sadece resim boyama ve
anlatilanlar1 dinleme béliimleri kullanilabilir. Bu kitab1 6zellikle de
yaglar1 10-11 civarinda olan bir ¢ocuga veya O6grenciye sunmadan
once bastan sona okumaniz onlarin bu kitaptan en iyi sekilde
yararlanmalarina destek olmanizi kolaylastiracaktir. Eger ¢ocugun
okumasi diizgiinse bu kitab1 bir kag ay i¢inde ¢alisip bitirmesine ¢aba
gosterin.  Ama hig¢ bir sekilde istemedigi bir bolimii bitirmesi igin
baski yapmayin. Her ¢ocugun bu kitabin hangi boéliimii {izerinde
caligmak istiyorsa o boéliimle baslamasina izin verin. Eger ¢ocuk bu
kitapla ¢alisirken devam etmek istemezse calisma kitabi bitmemis
olsa da orada durun. Calistiginiz ¢ocuk eger bu hikaye kitabinin bazi
boliimlerini sizinle ¢alismay1 istemezse veya caligabilecek durumda
olmazsa bu direncine saygi gostermelisiniz. Cocugun sadece korku
verici, iiziicii anilar1 degil 6zellikle IYT anilar1, avutucu ve sevgi dolu
zamanlar1 hatirlamasina yardim edin.

[k baslarda herhangi bir ¢cocukla veya kiiciik bir grup ¢ocukla
bir kac¢ dakika ile yarim saat arasinda bir siire ¢alisacaginizi bilin.
Esnek, hosgoriili olmaya dikkat edin. Bu g¢aligma kitabiyla kisa
stirelerle mesgul olursaniz bitirmeniz bir ka¢ hafta veya bir kag
ayinizi alabilir. Kitab1 bu kisa ¢alismalar boyunca ¢ocuk adina siz
muhafaza edin. Bazi durumlarda kitabin yedek bir kopyasini da
hazirlayabilirsiniz. Bu ¢6zlim zorlu ve karisik donemlerde gerekli
olabilir. Kitabin yararli olmasi i¢in ille de tamamini1 bitirmenize gerek
yoktur. Kimi boliimler bazi ¢ocuklarin durumuyla ilgili olmayabilir.
Hangi boliimlerle baslayacaginiza ¢ocugun karar vermesine ve o
yonlendirmesine izin verin. Cocugun okumay1 istemedigi bolimii
israrla okutmayin. Kendisini hazir ve giiglii hissettiginde okumay1
istemedigi boliime geri donebilir.

Kiiciik Yastaki Cocuklar

Bu kitap gocuklara 6zenle bakim vererek giiglenip biiyiimeleri
icin yardim eden diiriist bir yardim agi i¢inde kiymetli deneyimler
yasamalarin1 saglar. Bebeklere ve c¢ok kiiciik yas ¢ocuklarina
dogrudan okumaym. Bebekleri ve kiigiik ¢ocuklari izole etmek yerine
onlar1 bakim veren bu sosyal agin icerisinde tutun ve siz daha biiylik
yas cocuklarina kitabi okurken duyabilecekleri bir yerde olsunlar.
Boylelikle ¢ok kiigiikk yastaki c¢ocuklar ve bebekler kelimeleri
anlamasalar bile ortamin duygusal ezgisini duyar ve bir ¢ok neslin bir
arada oldugu yararli bir aile goriigmesine katilmis olurlar. Biyik
cocuklarla ¢alisirken ve kitabir okurken bebekler ve kiiglik ¢cocuklar
kisa siirelerle eslik edebilirler. Bu ¢alisma kitabini ii¢ yagindan kiigiik
cocuklarla kullanirken incelikli bir sbézel katilim beklemeyin.
Duygusal olarak ihtiyacl, asir1 ilgi bekleyen, uyku uyuyamayan ve
yemek yemeyen, tuvalet egitiminde gerileyen c¢ocuklara ozellikle
daha o6zenli ve dikkatli yaklasin. Kiigiik ¢ocuklarin travma karsisinda
tepkilerini gosterme bigimleri gelisimsel agidan gerilemek ya da
gelisimin durmasidir. Kiigiik c¢ocuklarin ¢ok fazla televizyon
izlemelerine ya da duygusal olarak yetiskinlerin yogun duygusal



anlarina eglik etmelerine izin vermeyin. Ama makul dl¢lideki
duygusalliktan da mahrum etmeyin. Dozunda duygusallik 6znemlidir.
Iki ii¢ yasindakiler genellikle bu kitabin resim boyama béliimlerini
biraz yardimla yapabilirler. Siklikla bir hikaye anlatabilir bazen de
sahit olduklar1 ve hatirladiklar1 gercek hikayelerden bahsedebilirler.
Kendi kiigiik hikayelerini saygiyla dinleyerek yazan bir yetiskinden
faydalanabilirler. Bu ¢ok kiigiik yastaki ¢ocuklarin zeka gelisimlerini
de gii¢lendirir.

Okul Oncesi ve Yuva Cocugu

Eger cocugun yasi 3 ile 6 arasindaysa bol bol boyama yaptirin.
Kitaplarin bazilarin1 bu yasta anlayamasa da okumay1 tercih
edebiliriniz. Cocugun oOgrenmesine Onciiliik ediyorsunuz. Konu
basliklarin1 okuyarak ¢ocugun bunar arasindan se¢im yapmasina izin
verin. Kitabin neresinden baslamak istedigini sorun. Genellikle okul
Oncesi ve yuva ¢ocugunun resimleri ¢izmesine, sorularin cevaplarin
ve climle tamamlamalar1 yazmasima yardimci olabilirsiniz. Okurken
zor kelimeleri basitleriyle degistirin. Cocugu cesaretlendirerek merakli
ve ilgili bir sekreter gibi onu konusturun. Ne anlatiyorsa tam olarak onu
yazin. Acele etmeyin. Cocugu cevap vermesi i¢in zorlamaym. Cocuk
icin konuyu diisinmek ve paylagsmak {izere yararli buldugunuzu
bilmesi yeterli olabilir. Eger ¢ok ¢esitli yas gruplarindan ¢ocuklarla bir
okulda veya siginma evindeyseniz bu kiiciik ¢ocuklari daha biiyiik
olanlarla yaptiginiz ¢alismalarin disinda tutmayin. Kiiciik ¢cocuklarin
katilimint hem siire hem duygusal olarak aynen kiigiik cocuklara
verilen ila¢ dozunun daha az olmasi gibi azaltin.

6 ile 11 Yas Arasindaki Cocuklar

Eger cocuk 6 ile 11 yas arasindaysa c¢ocugun anlayabildigi
kadariyla kitabin tamamini kullanmaya g¢alisin. Cocugun bir
biliminsani oldugunu diisiinmesine bazi olgular1 ve sdzciik
dagarcigimi 6grenmesine izin verin. Hizi ¢ocugun ayarlamasina dikkat
edin. Yumusak ve anlayisli bir tavirla biitiin boliimler {izerinde
durmaya calisin. Gazete, dergi veya resimler varsa kes yapistir
faaliyetini tegvik edin. Cocugun resim yapmak veya bir seyler
yazmak i¢in daha c¢ok alani olmasi agisindan fazladan kagit
kullanmasini izin verin. Fazladan kullanilan kagitlar1 da bu kitaba
ekleyebilirsiniz. Cocuklar genellikle bu kitapla aralikli olarak haftalar
bazen de aylar boyunca ugrasirlar. Bu calisma kitabi bir ¢ok
kaynaktan gelen bilgilerle dolu kiymetli bir defter haline gelir.
Duygusal olarak zor bir bolimii siklikla daha ge¢ bir zamanda
bitirirler.

On Yasinda ve Daha Biiyiik Cocuklar
On yasindan biiyik ¢ocuklarin biiylik kismi bu kitabr kendi

baslarina g¢alismay1 isteyeceklerdir. Ama bir Ogretmen, ebeveyn,
teyze, biiyiikanne veya biiyiikbaba ya da duyarli bir yetiskin, kitaptaki



calismalar hakkinda bu yas grubundaki g¢ocuklarin neler diisiiniip
hissettikleriyle ilgilenirse ¢ocuklar bundan daha ¢ok faydalanirlar.
Yetigkinlerin daha biiyiikk ¢ocuklara da diizenli olarak rehberlik
sunmalart gerekir. Calistigimmiz 6grenci, ¢ocuk veya geng igin bir
kaynak olmaya devam edin ve onlarin herhangi bir bilgiye ulagmalar1
aradiklarn cevaplart bulmalar i¢in yardim edin. Kendilerini taniyan
kigilerden olusan gruplarla iletisim halinde kalmalaria yardimci olun
veya cocuklarin hayatlariyla ilgilenen 6grenci ve Ogretmenlerden
olusan okul temelli bir iletisim ag1 kurarak pandemindan dolay1
yasanan ortak stresle bas etmelerine yardimei olun.

Cizimleri Boyama Kitab1 Olarak Kullanmak ve Bunun Yararlar

Kitabin bagindan sonuna yer alan ¢izimleri basit bir boyama
kitab1 olarak kullanabilirsiniz. Bu ¢izimler yetigkinler, aile, geng ve
cocuklar dahil tiim insanlarin travma sonrast dogal basa ¢ikma
stireclerini ¢esitli yollarla giiclendirmek i¢in yararhdir. Sozlii iletisim
yerine gdrseli tercih eden ¢ocuklar gizimleri boyarken konu hakkinda
diistinmelerine bir yetiskin yardimei olabilir. Resimler konuyla ilgili
konugmak i¢in bir baglangi¢ noktasi olabilir.

Gecmis anilarin birden gorsel olarak canlanmasindan ve
kaygidan muzdarip yetiskin ve cocuklar kolaylikla irkilirler,
uykusuzluk cekerler veya kabus goriirler. Bu insanlar hikaye
anlatmak yazmak ve resimleme siirecinin gii¢lii goriinmeye
calismaktan daha sakinlestirici oldugunu fark edebilirler. Kendi
yasadiklarina en uzak olan ¢izimi secerek baslayabilir ve en yakin
deneyime dogru adim adim g¢aligarak ilerleyebilirler.

Aile bireyleri bir arada caligabilir, bazen her biri bir resmin
farkli yerlerini boyayabilir ya da her biri farkli bir resim yapabilir.
Birlikte boyama yapmak resimdekilerin duygusal giiciini
hissetmelerine, kontrolii ellerine almalarina, daha sakinlemelerine ve
duygularimi fark etmelerine yardim edebilir. Kitaptaki hazir ¢izilmis
resimler konusmak konusu olabilir. Bu faaliyet duygusal yonden
duyarsizlagmis veya yasadiklarini hatirlamakla ilgili bazi sorunlari
olan c¢ocuklar i¢in yardimer olabilir. Ornegin anne veya baba ¢ocuga
“Simdi nasil hissediyorsun?” veya “Bu resimde ne oluyor?” diye
sorabilir. Insanlar genellikle kendi hislerini baskalarinimn hislerini tarif
ederek anlatirlar.

Bu cizimler aynt zamanda iginde bulunulan durumla basa
¢ikmak ve bu alanda gelismek icin yapilacak faaliyetler olarak da
kullanilabilir. Cocuktan kendisinin ve ailesinin neler yapabilecegini
gosteren bir resim ¢izmesi istenebilir veya pandemi bittiginde bu
resmin nasil bir resim olacag sorulabilir. Ogretmenler Pandemiyla
Ilgili Hikayem kitabim simf ortaminda ¢ocuklar tek tek veya kiiciik
gruplar halinde c¢alistirarak kullanabilirler. Bu yoOntemin grup
birlikteligini desteklemek icin uygundur. Ayrica okul g¢ocuklarmin
kasirga ve uzun siireli evden ayr1 kalma donemlerinin ardindan etkili
bir sekilde ise yaradig1 saptanmistir. Bir grubun sosyal yonden destegi
hem c¢ocuk hem de yetiskinlerin felaketlerle basa c¢ikmalarina



yardimc1 olur. Felaketlerde yetiskin o6nderliginin, bir yetiskinin

vasananlari konusma girisiminin ve sosyal yardimlasmanin
olmamasi c¢ok zarar vericidir. Amerika’daki Katrina ve Rita

kasirgalar1 sonrasi evlerinden uzakta yasamaya baglayan okul
cocuklart1 bu cesit bir calisma kitabiyla sakinlesmisler ve akil
sagliklan Slgilebilir sekilde olumlu yonde gelismistir.

Yardim Eden Yetiskinler de Bu Kitaptan Yararlanabilirler

Bu caligma kitab1 diinya virus salginindan dolayi stres yasayan
bireyler veya gruplar i¢in tasarlanmistir. ~ Cocuga yardim eden
yetigkin de ¢ocugu etkilemis olan bazi olaylarin etkisi altinda olabilir
hatta bu olaylardan dolay1 travma yasiyor olabilir. Bunun &tesinden
bu yetiskin fiziksel olarak hasta veya psikolojik olarak stres altindaki
baska ¢ocuklara yardim ederken zorluklar yasiyor olabilir.
Pandemindan dolay1r travma yasayan yetigskinler bu kitab1 epeyce
yararli bulabilirler ¢linkii bu kitap sevgili ¢ocuklara yapilandirilmis
sekilde yardim etmenin yolunu gostermektedir. Dolayisiyla yeni bir
yol bulmaya gerek kalmaz. Ayrica yetiskin olarak kendiniz i¢in de bir
kopyasin1 c¢ikartip kullanabilirsiniz. Bazi sahnelerin ¢iziminin ve
boyamalarin sakinlesmenize yardimci oldugunu fark edebilirsiniz. Ne
kadar olgun ve giiclii olsa da herkesin duygusal olarak stres
yasayabilecegini aklimizda tutmaliyiz. Cok derin travmasi olanlarin
bile kendi hikayelerini yazarak ve ¢ocuklara yardim ederek iginde
bulunduklari zorluklar1 asabileceklerini unutmayalim.

Bu Kitabin Akil Saghgi1 Uzmanlarinca Kullanilmasi

Terapistler Benim Pandemi Hikayem kitabim1 depresif, kaygih
veya Post Travmatik Stres Bozuklugu yasayan hastalariyla bireysel,
aile ve grup goriismelerinde diger tedavi yontemlerinin yam sira
kullanabilirler. Bu hastalarla yapilan calismalara bir de pandemina
bagl karantina veya bir ¢ocugun ev ortamindan uzaga tasinmasi gibi
durumlar da eklenince bu kitabin halihazirdaki tedaviye ek olarak
kullanilmasi yardimi daha da gii¢lendirir. Daha fazla bilgi icin http://
www.childrenspsychologicalhealthcenter.org/ adresine
bagvurabilirsiniz. Farkli ihtiyaclar1 olan veya hastaliklar1 olan
okuloncesi donemdeki cocuklarin yogun tedavileri i¢in bagka bir
¢Oziim yolu bulunmaktadir. Okuldcesi ¢ocuklarinin simif ortaminda
olusturulacak gruplarla yapilacak psikoterapisi oldukg¢a sistematik ve
kanita dayali bir yontemle gerceklestirilebilir. Bunun igin el kitab1 ve
egitim videosu vardir. Bu yontemin adi “Reflektif Grup Terapisi”
“Reflective Network Therapy” veya "Mihenk Tas1 Yontemi”
“Cornerstone Method™ tir ve yaslar ii¢ ile yedi arasinda degisen
cocuklarin 6grenme ve zekalari iizerinde ¢ok olumlu etkileri vardir.
Gelisimsel bouzukluklari olan ¢ocuklara da bu yontemle yardim
edilebilir. Iyilesmis bir hastanin videosuna ve buna iliskin pek cok
veri tablosuna ¢evrim i¢i/online olarak erisebilirsiniz. Bakim evlerine
yerlestirilen ¢ocuklarla kullanilan rehberli 6zel faaliyet kitabinin da
cok yararli oldugunu belirtmeliyiz.  Kitabin adi “Kendi Hayat
Hikayemin Kitabi"dir ve ayn1 web sitesinden el kitabt ve calisma
kitab1 olarak erisebilirsiniz.



http://www.childrenspsychologicalhealthcenter.org/
http://www.childrenspsychologicalhealthcenter.org/

Daha Biiyiik Yastaki Cocuklar ve Gencler I¢cin Rehber

Travma Hakkinda

Travma Nedir? Insan1 bir ay veya daha uzun bir siire ciddi
derecede strese sokan veya ¢ok rahatsiz eden duygular yaratan zarar
verici bir olay ve deneyimdir ayrica travma deneyimi kisiyi
giiclendirmez. Pandemi bir travma olarak deneyimlenebilir. Bazen de
bunun tam tersi olur. Insanlar bdylesi zorlu zamanlar sirasinda
yasadiklarindan olumlu bir seyler elde edebilirler. Sorunlariyla
ylizlesen bircok kisi zayif durumda kalacakken giiclenir. Herkesin
hayatinda su veya bu donem travma yasantisi olabilir. Travma dogal
bir felaketin ardindan evinden uzaklagsmak mecburiyetinde kalmakla
ve kisinin kendisine ciddi sekilde zarar vermesiyle veya aile
iiyelerinden birinin yaralanmasi/6lmesi halinde yasanabilir. Travma
bir araba kazasi gegirmekle veya bir yakinimizin ucgak kazasi
gecirmesiyle de yasayabilecegimiz bir deneyimdir. Travmalarin
bazilar1 taciz, yogun dayaklar, korkung kavgalar, agir hastaliklar veya
savasta yasananlardan kaynaklanan kisisel travmalardir. Neden listesi
uzar gider ama ¢ok farkli travma yagantilarinin sonuglari sasirtici
derecede benzerdir. Travmaya bagli ortaya ¢ikabilecek sorunlarin ve
belirtilerin bir listesi i¢in Akil Saglig1 Tarama Listesine bakiniz.

Birgok kisi hi¢ sorun olmadan g¢ok kotii bir olayi atlatabilir.
Travmatik tepkilerin zamanlamasi ¢ok degiskendir. Bazen ¢ocuklar ve
gengler olayin hemen ardindan korkabilir, iiziiliip kaygilanabilirler
ama bir¢ogu da glinler aylar sonra buna bagl tepkileri gosterebilirler.
Bazilarmin uyku uyumakla ilgili sorunlar1 olabilir ya da kabus
goriirler. Cok kaygili olduklart i¢in okula gitmekten korkabilirler, bas
ve karin agrilar olabilir. Neyle ilgili kaygi duyduklarini da unutmus
olabilriler. Neler oldugunu hatirlamayabilirler veya bazen aslinda
diisinmek bile istemeyecekleri kotii seyleri hatirlayabilirler.
Korkabilirler. Bazen hi¢ bir sey hissetmeyebilirler yani duygusal
olarak duyarsizlasabilirler. Dikkat ve Ogrenme sorunlar1 da
goriilebilir. Istenmeyen diisiincelerin siirekli akla gelmesi, anilardan
kacinmak ve kaygi dolu davraniglarin ortaya ¢ikmasi post travmatik
stres bozukluklarinin ii¢ sorun kategorisidir.

Covid-19 pandemi gibi felaketlerin ardindan yaral olabilecek bazi seyler

Duyarli bir sosyal yardim agmin olmasi ¢ocuklar i¢in yasamsal bir
oneme sahiptir. Cocuklarin yardim edebilecek insanlarin varoldugunu
bilmeleri ¢cok faydaldir. Sevdiklerinizi kaybetmis olsaniz bilebir ¢ocuk
olarak sizle ilgilenen baska biiyliklerin olmasi iyi hissettirebilir. Bu
yardim ag1 anne babalar, biiyiikanne biiylikbabalar, teyze ve dayilar,
amcalar, komsular, Ggretmenler ve terapistler hatta arkadaglardan
olusabilir. Yardim eden giivenilir yetiskinlerle konusmak ve duygularini
yasmak daha iyi hissetmene yol agabilir. Okumak kendini korumak ve
gilivende olmak i¢in yapman gerekenleri 6grenmene yol acabilir.



Bu kitabi kullanmak bagkalariyla konusmaniza yardim edebilir ve bu
da size farkli yollarla iyi gelebilir. Hatirladiklarinizi, yasadiklarinizla
ilgili neler hissettiginizi ve hislerinizi yazarak veya resmini ¢izerek
tarihe sahitlik edebilirsiniz. Boylelikle duygusal ve akli olarak daha
giiclenirsiniz. Neler yasandigiyla ilgili kisisel kaydimizi tutmus
olursunuz. Eger bu kitabt kendi kendinize veya bir ebeveyn veya
O0gretmeninizin yardimiyla kullanabilirseniz daha fazla 6grenme
olanag1 bulabilirsiniz. Belki 6grendiklerinizi paylastigimiz bagka
kigilere de yardiminiz dokunur. Kitab1 sdyle bir inceleyin ve
neresinden baslamak istiyorsaniz baslayin. Bos olan yerleri iginizen
geldigi gibi ve icinizden geldigi kadariyla doldurun. Sorulari
anlamadiginizda veya cevaplari yazarken anlamadiginiz bir yer olursa
yardim isteyin. Resim ¢izmeyi ya da bu kitaptaki ¢izimleri boyamay1
deneyin. Resim ve ¢izimleriniz i¢in veya yazacak ¢ok seyiniz oldugu
icin fazladan kagida ihtiya¢ duyarsaniz ekleyebilirsiniz. Fazladan
kagitlar1 kitabin sonuna zimbayla veya atagla ekleyebilirsiniz. Bu
kitaba fazladan kagitlar1 zimbalayarak ataglayarak veya yapistirarak
giindelik bir ¢aligma defter olusturabilirisiniz. Kendi hiziniza gore
hareket edin. Eger dyle hissederseniz baz1 boliimleri atlayabilirsiniz.
Sizi iizen herhangi bir faaliyeti sonradan daha iyi hissettiginizde
yapabilirsiniz. Kitabin bazi boliimleri sizin durumunla hi¢ alakali
olmayabilir. Uziicii boliimler {izerinde uzun uzun zaman gegirmeyin.
Gegmisteki mutlu anilari, giiniimiizde ve gelecekte olabilecek iyi
olaylar1 yazmanin da ¢ok oOnemli oldugunu aklimizda tutalim.
Uziildiigiinde ve kaygilandiginda kesinlikle bir yetiskinle konusman
gerektigini hatirla ve 6grendiklerini paylamay1 unutma.



PANDEMIi HIKAYEM

ADIM SOYADIM

BENIM FOTOGRAFIM VEYA KENDiMIi CiZDiGiM RESIM:
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BU KiTABA BASLADIGIM TARIH

BU KiTABI BiTiRDiGIiM TARIH

BU KiTABI YAZMAMDA YARDIM EDEN KiSiNiN ADI




BEN KiMiM

Dogum tarihim . Ben __ yasimdayim.

Ben (6grenciyim vd.)

Oturdugum yerin ad1

Evimizde benim digimda yasayanlar(anne, baba vd.)

Adresim

(Telefonu varsa) Telefon numaram

Yapmay1 sevdigim seyler

Sevmedigim sey

En iyi oldugum alan

Daha fazla 6grenmek istedigim sey

Biiyliylince yapmayi istedigim meslek

Su anda gerceklesmesini en ¢ok istedigim dilegim







Beni seven ve bana bakan Kkisiyle birlikte bir resmim:
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Diinya viriis salgini sirasinda kayit tutmak veya telefon kullanmakla
ilgili biiytlik bir problem olursa bu bilgileri elimin altinda tutmay1
istiyorum:

BANA HER ZAMAN BAKAN KiSi HAKKINDA BILGI

BANA BAKAN KIiSiNiN ADI

Dogru oldugunu diisiindiigiiniiz yerleri igaretleyin

ANNEM HAYATTA

Annemin sagligi pandemide bozuldu:

Annemin Adresi

Telefon numarasi

Annem hakkinda en iyi bildigim ve en sevdigim seyler

ANNEM VEFAT ETTI.

Annem pandemide 6ldii:

Annemle ilgili hatirladigim ve en sevdigim seyler

BEN VE ANNEMIN FOTOGRAFI VEYA BENIM CiZDiGiM RESMIMIZ:




BANA BAKAN DIGER KiSILERLE ILGILI BILGILER VE BABAM

BANA BAKAN DiGER KiSiLERIN VEYA BABAMIN ADI

Dogru oldugunu disundiigiiniiz yerleri igaretleyin:
BABAM HAYATTA.

Babamin saglig1 pandemide bozuldu:

Babamin adresi

Telefon numarasi

Babam hakkinda en iyi bildigim ve en sevdigim seyler

BABAM VEFAT ETTI.

Babam pandemide 61dii:

Babamla ilgili hatirladigim ve en sevdigim seyler

BEN VE BANA BAKAN KiSiNIN VEYA BABAMIN FOTOGRAFI VEYA BENIiM CiZDiGiM RESMiMiZz:



PANDEMiIiDEN ONCE ANNE BABAMLA VEYA BANA BAKAN KiSILERLE YAPMIS OLDUGUM DiGER

GUZEL SEYLER:

PANDEMIDEN ONCE AILECE YAPMAKTAN

HOSLANDIGIMIZ SEYIN RESMi
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BUYUKANNE VE BUYUKBABAMLA ILGILI BILGILER

BUYUKANNEM VE BUYUKBABAMLA ILGILI HATIRLAMAKTAN HOSLANDIGIM SEY:

BUYUKANNE VE BUYUKBABAMLA MUTLU BiR GUNUMUZDEKiI FOTOGRAFIMIZ YA DA BENIM
CizZDiGIM RESMIMiZ




ANNEANNEMIN ADI

Asagidaki kutucuklarda dogru oldugunu diisiindiigiin seyleri litfen isaretle:

___Anneannem o6ldii. Aneannem pandemide d1dii.

____Anneannem hayatta. Anneannemin sagligi pandemide bozuldu.
Adresi: Telefonu:
DEDEMIN ADI

Asagidaki kutucuklarda dogru oldugunu diisiindiigiin seyleri liitfen isaretle:

___Dedem oldi. __ Dedem pandemide 6l1dii.

—Dedem hayatta. ___Dedemin sagligi pandemide bozuldu.

Adresi: Telefonu:
BABAANNEMIN ADI

Asagidaki kutucuklarda dogru oldugunu diisiindiigiin seyleri liitfen isaretle:

___Babaannem o6ldi. ___Babaannem pandemide 61dii.

__Babaannem hayatta. Babaannemin saglig1 pandemide bozuldu.
Adresi: Telefonu.
BUYUKBABAMIN ADI

Asagidaki kutucuklarda dogru oldugunu diisiindiigiin seyleri litfen isaretle:

___Biiyiikbabam 6ldii. ___Biiyiikbabam pandemide 6ldii.

___ Biiyiikbabam hayatta. __ Biiyiikbabamin saglig1 pandemide bozuldu.

HAYATIMDA ONEMLi OLAN BASKA iINSANLARLA ILGILi BILGILER

Bana yardim eden baska bir yetiskinin :




Adi

Adresi

Telefonu

Acil durumlarda yardim isteyebilecegim baska bir Kisinin:
Adi

Adresi

Telefonu

En iyi arkadasimin adi

Arkadasimin adresi

Telefon numarasi

En iyi arkadasimla birlikte resmimiz

Adres ve telefon numaralarinin bende olmasini istedigim baska insanlar:

Ad

Adres

Telefon

Ad

Adres

Telefon

Ad

Adres

Telefon







OKULUM HAKKINDA

Dogru cevabi daire igine alin:
OKULUMA SALGIN SURESINCE ARA VERILDI/ ARA VERILMEDI

OKULUM SALGIN SURESINCE CEVRIMICI EGITIME GECTI/ GECMEDI

SALGIN ONCESINDEKI OKULUMUN ADI ya da SIMDIKI OKULUMUN ADI:

SALGIN ONCESINDEKI OGRETMENIMIN ADI ya da SIMDIKi OGRETMENIMIN ADI:

OKULUMUN SIMDIKI ADRESI:

OKULUMUN SIMDIKi TELEFONU:

OKUL HAKKINDA EN SEVDIGIM SEY:

ISTE SALGINDAN OKULUMUN BiR RESMI:
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Okula geri déndiiyseniz, dogru kelimelerin ¢evresine bir daire gizin:

Salgin meydana geldiginden beri, bazen derslere gittigimde sdyle hissediyorum:

Endigeli Giivend Giivende Sakin Uzgiin
e degil
Sinirli Yorgun Korkmus Rahatlamig Sansli

BURADA OKULDA OGRENDIGIM BIR SEY HAKKINDA CiZDiM.
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Bu, bilyiidiigiimde yapmak istedigim bir sey hakkinda bir resim.

Bu, en sevdigim spor veya hobinin bir resmi:



SALGIN HAKKINDA BAZI GERCEKLER

Yetigkinler ve ¢gocuklar neler oldugunu dusiinmek i¢in genellikle Gizilur veya

korkarlar. Sadece korkmak yerine 6grenmeliyiz



On binlerce saglik ¢alisan1 su anda bir salgin hastaligina yardimer olmak igin
goniilli oldu. Sloganlar1 "Yasam ya da 6liim ya da herhangi bir 6diil olsun," tibbi
edavi, degerlendirme, 6nleme ve kontrol saglamak i¢in biiylik oranda viriisiin bulastigi
Olgelere gittiler.

Tibbi personel cok yogun ve uzun saatler calisiyor ¢linkii birgok insanin
ardima ihtiyaci var. Siiriiciiler, insaat iscileri, elektrik¢iler ve miihendisler yeni
astanelerin ingasina ve mevcut hastaneleri biiylitmeye basladilar.
lemurlar, toplum c¢alisanlari, yerel komiteler, polisler, 6gretmenler, psikolojik
anismanlar ve terapistler, goniilliller ve digerleri, salgindan etkilenen kisilere hizmet
unmak ve etkilenen insanlarin giinliik ihtiyaglarini saglamak i¢in yardim eli uzattilar.

Diinyanin her yerinden bir¢ok insan, viriisiin bulastigi bolgeler i¢in para, mal
e tibbi yardim malzemeleri bagisliyor. Bazi sirketler, biiylik miktarlarda en ¢ok ihtiyag
uyulan miktarda tibbi malzemeleri saglamak i¢in dogrudan helikopterler gonderdi.

Farkli insanlar arasinda muazzam bir is birligi var. Diinya Saglik Orgiitii
(DSO), Cin'in salgmi kontrol altina alma ¢abalarma biiyiik énem verdi. Yurtdisindaki
nsanlar bunu televizyon, radyo, salgin hakkindaki gazetelerden 6grendi.

Diinyadaki bir¢ok insan hastalar ve karantinaya alinan kisiler i¢in bir seyler
apmaylr umuyor. Bir¢ok insan yardim etmenin yollarin1 buldu. Ayrica salgindan
tkilenen diger iilkelere de yardim gelmekte.

Sorun uluslararasi bir sorundur. Diinya iizerindeki pek ¢ok iilkede bu hastalik
oriilmektedir. Iyi haber: Cin'deki karantina basarisi ile yeni vakalarin sayisinin
iistiigli anlasilmaktadir.
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Aralik 2019'da, Cin'in Hubei Eyaleti, Wuhan'da bir COVID-19 salgin1 meydana geldi ve

daha sonra Cin'deki diger illere ve sehirlere yayildi. Daha sonra diinyadaki diger iilkelere yayildi.
Salginin baglamasindan sonraki ii¢ ay i¢inde bes yiiz binden fazla insan hastalandi. Cok daha kiigiik
sayilarda insanlar 6ldii. Cok sayida insan tedavi icin hastanelere gitti. Cin, Japonya, Iran, Giiney
Kore, Italya ve diger iilkelerdeki yerel hastaneler nefes darlig1 ¢eken hastalarla asir1 kalabaliklasti.
25 Mart 2020'ye kadar ABD'de 1100'den fazla Covid-19 hastasi vardi. Bir¢cok hasta kendi
bakimlarini ve kendi kendine izolasyon se¢mek zorunda kalmistir. Hizla yeni hastaneler insa ediliyor
ve digerleri tiim diinyada genisletiliyor. Bir¢ok saglik calisani, yeterli korumaya sahip olmadiklari
i¢in aniden enfeksiyon riski ile asir1 yiiklenmislerdir.

Salgin pek ¢ok ulusun ve milyonlarca insanin gilinliik yagamimi bir¢ok yonden bozdu:
karantina, ailelerin boliinmesi, malzeme sikintisi, trafik kontrolii, is ve okul faaliyetlerinin askiya
almmmasi, maskelerin yetersizligi ve hastalik hakkinda panik. Artan yayilim, viriis bulasmis vaka
sayis1 ve artan O0lim sayis1 hakkinda siirekli haberler var. Birgok kisi sevdiklerini ve arkadaslarini
kaybetti. Insanlar salgmin gegmesini beklediginden giinliik yasam ev izolasyonu ile zorlast1.

Seyahat kisitlandi. Birgok okul kapandi. Birgok iiniversite Zoom iizerinde ders vermeye

Bazen yetigkinler ve ¢cocuklar yardim etmeye gelen tum iyi
insanlari dustnduklerinde kendilerini daha iyi hissederler:

Hayat kurtaran acil durum ¢ahsanlar1 hakkinda ¢izdigim

resim.



Giivenli bir yerle ilgili resmim:



Pandemi ile ilgili televizyonda gordiigiim, isittigim bir
sey hakkinda bir resim veya bir hikaye:
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SEVILEN BIRI OLDUGUNDE YAS TUTMA VEYA ONURLANDIRM.

Sevdiklerini kaybeden ¢ocuklarin ihtiyaglarina cevap
verirken, geciken yaslarina saygi duymak onemlidir. Sevilen
biri oldiigiinde ¢cocuklar her zaman aglamazlar. Bir ¢cocugun
kederi ve yasi genellikle bir yetiskinden daha geg gelir ve yasa
baghdr. Bu ¢alisma kitabi, ¢cocuklarin ebeveynlerinin ve diger
aile tiyelerinin resimlerini ¢izmelerine yardimci olmak,
sevdikleriyle gecirdikleri giizel zamanlar: diisiinmek, ge¢misin
giizel anilarint beslemek ve daha iyi bir gelecek i¢in umutlarini
ifade etmek icin kullanilabilir.



Aglayan Bir Cocuk

ENDISE VE UZUNTU

Salgin binlerce insanda hastaliga neden oldu. Bu biitiin diinya i¢in bir tehdittir. Tibbi ve diger destek ilk
olarak en ciddi vakalara ve bolgelere yonlendirildi. insanlar ve aile iiyeleri hastalandiklarinda gok
endiseleniyorlardi. Ancak tiim doktorlarin ve hemsirelerin her hastay1 kurtarmak ve bakmak i¢in
ellerinden gelenin en iyisini yaptigini1 goriince kendilerini daha iyi hissettiler. Viriisii alan herkes ¢ok hasta
degildi. Covid-19 viriisiinii alan insanlarin%280'inden fazlas1 koétii bir soguk alginligi veya grip gegirmis
gibi hissettiler, hatta bazilar1 kendini hi¢ hasta hissetmedi. Kendileri cok hasta olmasalar bile diger
insanlar1 hasta edebilmeleri bir sorundu. En tehlikede olanlar biinyeleri zaten zayif ve kronik hastaliklar
olan yagl insanlardi.

Pandemi ¢aligma hayatini, okullari, seyahatleri, iiretimi, ekonomiyi ve tiim diinyadaki iilkelerin
kalkinmasin1 kesintiye ugratmaya devam ediyor. Bir¢ok insanin giinliik hayat1 ve isi ciddi sekilde



degisiyor. Insanlar ¢cok endiseli ve iizgiin hissediyorlar. Genellikle, insanlarin biiyiik bir kayip yasadiktan
hemen sonra umutlu hissetmeleri zordur. lyilesmek igin biraz zamana ihtiyaglari var. Zamanla insanlar
daha umutlu olabilirler.

HASTANEDE KARANTINA

Covid-19 viriisiiniin en endise verici yani, oldukga bulasici olmasidir. Insanlar viriisii birbirlerine kolayca
bulastirirlar. Viriis bulastiktan sonra insanlar bir veya iki hafta boyunca herhangi bir belirti
gostermeyebilir. Cogu virlis tasiyicisi viriise sahip oldugunu bilmez, ancak bu arada viriisii diger insanlara
gecirebilirler. Viriisiin bulastig1 vakalarin sayisi arttik¢a insanlarin kaygisi da artar. Viriisiin yayilmasini
Onlemenin en yaygin yolu karantinadir. Karantina, viriis tagiyicilarini diger insanlardan ayirmanin
yoludur. Karantina, hastaligin yayilmasini durdurmada etkilidir. Karantinaya alinan evlerde veya yerlerde
yasayan insanlar, en az iki hafta kulucka doneminin sonuna kadar dis diinyayla fiziksel temasta
bulunmazlar.

Yetiskinler karantinanin amacinin salginin yayilmasini 6nlemek oldugunu anlarlar. Yetigkinler ve cocuklar
kendilerini karantinaya hazirlamaya g¢aligabilirler. Ekipman, yiyecek, ilag ile hazirlanabilirler ve karantina
icin psikolojik olarak hazirlanabilirler. Karantinaya alinan herkes disariya ¢ikmaktan kaginmak igin ¢ok
caligmalidir. Disar1 ¢ikmalar gerekiyorsa, maske takmali ve ayrilmadan 6nce ve sonra ellerini dikkatlice
yikamalidirlar. Bu sekilde bulastirma riski azalacaktir. Genellikle, ¢ocuklarin karantina déneminde digar1
¢ikmalarina izin verilmedigini anlamak zordur. Korkabilirler ¢iinkii karantina onlara dis diinyada devam
eden tehlikeyi hatirlatiyor olabilir. Yetiskinlerin ¢ocuklarinin duygularini kabul etmeleri ve onlara cevap
vermeleri ve ¢ocuklarinin korkularinin onlar tarafindan bilindigi ve anladigina yardimci olmalart
onemlidir.

Herhangi bir yagstaki insanlar uzun zamandir evde oldugunda, bazen tedirgin, depresif veya sikilmig
hissederler. Cocuklar bazen 6tke nobetleri atarlar. Disarida, giines parlarken ve cicekler ve agaclar
renklendiginde kim yiiriimek ve eglenmek istemez ki? Disar1 ¢ikip arkadaslariyla oynayamayan ¢ocuklar
icin bu durum biiyiik bir zorluktur. Yetiskinler ¢cocuklartyla karantina sirasinda nasil birlikte vakit
gecireceklerini tartisabilirler. Beyin firtinast yapabilir ve bulduklart her tiirlii yolu yazabilir ve ruh
hallerini iyilestirmek icin en iyi yollar1 segebilirler. Bir¢cok ¢ocuk i¢in evde kalmak eglenceli olabilir,
¢linkii ebeveynler onlar i¢in oradadir. Ayrica telefon ve internet lizerinden arkadaslariyla da konusabilirler.



Evde Karantina Giinleri




Pandemiden Once Bir Bahge




Karantina Doneminden Bir Bahge




BENIM HIKAYEM

Iste simdi, yalnizca benim bildigim seylerle ilgili kisisel hikayem:

Nasil ogrendim?
Pandemiyi bunlardan 6grendim:

Pandemi hakkinda ogrendigim bazi seyler:

COVID-19’un bu durumlara yol agtigin1 6grendim:

COVID-19 viriisiinden hastalanmamak icin kendimi nasil koruyacagim biliyorum.

Enfeksiyondan korunmak i¢in bunlar1 yapiyorum:

Pandemiyi ilk 6grendigimde kimlerle birlikteydim?

ile birlikteydim.

Ne yaptim?

Ben

Pandemi sirasinda ailemle neler yaptigimin resmi:
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NE HiSSETTIiM, NE DUYDUM VE NE GORDUM?

Baslangicta, hissettiklerim;

ilk duydugum sey;

ik gordiigiim sey;




Daha sonra ne hissettim, ne duydum ve ne gordiim;




Duydugum veya gordiigiim en garip sey;

GORDUGUM EN GARIP SEYIN RESMi




Duydugum veya gordiigiim en korkutucu sey:

Duydugum veya gordiigiim en iiziicii sey:




DUYDUGUM VEYA GORDUGUM EN UZUCU SEYIN RESMi
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OLAN EN GUZEL SEY

Olan en giizel seyin resmi:
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Bagka giizel seyler de oldu ve en severek hatirladigim;







Pandemi sirasinda diger insanlara yardim eden, benim de
tamidigim birinin gercek hikayesi:

PANDEMININ BASLARINDA NE DUSUNUYORDUM?

Nasil hissettigini anlatan kelimeleri, daire i¢ine al.



Pandemiyi 6grendikten hemen sonra hissettiklerim:

Korkmus Sinirli Heyecanl Uzgiin Rahatlamig
Mutlu Keyifsiz Korkmus Caresiz Saskin
Suglu
Terli Yalniz Hasta Umutlu
Uyusmus Sarsilmis
Hi¢ bir sey hissedemiyorum. Kaygi
h
Tehlike
altinda
Memnun Kot
Karnigik Kendime liziililyorum Kalbim hizh atiyordu

Birilerine kizgin

Riiyadaymisim gibi Yorg
un
Kendime kizgin mantikh Digerleri igin Uizgiin




PANDEMIiYi OGRENDIKTEN HEMEN SONRA

Baslarda beni endiselendiren seyler;

Gordiigiim sey;

Daha sonra bunlar hakkinda diisiindiim;

Tamdigim yetiskinlerin basina gelen kotii seylerden bazilari:




Dogru olanlari igaretle:

Korkmus, endiseli veya kizgin yetiskin hi¢ gormedim

Korkmus, endiseli veya kizgin yetiskinler gordiim

Yetigkinlerle ilgili hissettiklerim:

Benim de arkadasim olan diger cocuklarin basina gelmis kotii seylerden bazilari:




Bir¢ok insan yetkililerin salgini kontrol etmeye ¢alismasindan ve ciddi etkilenen
bolgelere tibbi malzeme gondermesinden umutlu hissediyor.

Bazen yetkililerin ¢ok hizli ¢alistigini diislinliyorum ve bunlari

hissediyorum:

Bazen devletin yeterince hizli ¢alismadigini diisiiniiyorum ve

bundan dolay1 hislerim soyle:




Kendimi korumay1 6greniyorum




RUYALARIMLA ILGILI

Sadece benim bildigim bir sey: riiyalarim

Salgindan 6nce, hayatim boyunca gordiigiim EN KOTU riiya:

Salgindan 6nce hayatim boyunca gérdiigiim EN GUZEL riiya:

Pandemi basladigindan beri hatirladigim ilk riiyamin oyKkiisii:

Salgin basladigindan beri hatirladigim kadariyla tane rilya gordilm



PANDEMIi BASLADIGINDAN BERI GORDUGUM EN KOTU RUYAM

Pandemi sonrasindaki en kétii riilyam s6yle, 2020 aymnin bir gecesindeydi. Sanirim tarih

Pandemi basladigindan beri gordiigiim en kotii rityanin hikayesi.




Pandemi basladigindan beri gordiigiim EN KOTU riiyadan bir sahnenin resmi:
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Bir Cocugun Riiyasi

PANDEMIi BASLADIGINDAN BERi EN GUZEL RUYAM



Pandemi basladigindan beri gordiigiim EN GUZEL riiyamin hikayesi. -
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Bu tarihte veya bu tarihlerde gordiigiim en giizel riilyam: 2020.



Pandemi basladigindan beri gordiigiim EN GUZEL riiyamdan bir sahnenin resmi:




EVIMLE ILGILI
Evimin simdiki halinin bir fotografi veya beni
cizdigim bir resmi.
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Pandeminin yol agtig1 degisiklikler;
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Genellikle pandemiden 6nce uyudugum odanin fotografi veya resmi:

Pandemi sirasinda odamdaki degisikliklerden bazilari:




KiSISEL HIKAYENIZLE ILGILI GERGEK BILGILERI DOLDURUNUZ

Pandemi basladigindan beri kendi evimde kalabildim ve bunlar1 hissettim:

Pandemi basladigindan beri, kendi evimden ayrilmak zorunda kaldim ve bunlar1 hissettim:

Gitmem gereken yeri ad1

Beni oraya gotiiren Jdi.

Oraya soyle gittim:

Oraya gittigimde hissettiklerim sunlardi:

Orada benimle birlikte olan insanlarin bazilarinin isimleri:

Isim Adres

Simdi o yerlerle ilgili hissettiklerim




Gittigim yerle ilgili en kotii sey:




ANILAR

Anilar bélimd, hatirlamak istemedikleri halde kendini pandemiyle ilgili anilarini
distnlrken bulan ve bu zamanlara ait anilarini hatirlamakta zorluk ¢eken ¢ocuk ve
gengler igin istege bagl bir sayfadir.

Bugiin giinlerden 20

Pandemi hakkinda hatirlamaktan en nefret ettgim bolim

Hatirlamaktan nefret ediyorum ciinkii bunlari hissediyorum

Ve sonra sdyle diisiiniiyorum

Genellikle giiniin su zamanlar1 bu anilar aklima geliyor.

Bu anilar aklima geldigi sirada genellikle bunlar1 yapiyor oluyorum

Pandemiden 6nce, giiniin o saatinde genellikle yaptiklarim

Bana olanlar1 hatirlatan bazi seyler




Hatirlamaktan en ¢ok nefret ettigim bir seyi bana hatirlatan
baz seyler sunlardir:
1.

2.

3.

Bir siire hatirlamayi birakmam gerektiginde, yapabilecegim baz seyler sunlardir:
1.

2.

3.

Kendimi hazir hissettiimde hatirlamay1 istemedigim bir antyla ilgili bir resim
¢izebilirim. Bu kitab1 anilarimi kaydettigim An1 Defterim olarak kullanirsam, belki
hatirlamay1 istemedigim o aniy1 sik sik diisiinmeme gerek kalmaz.

HATIRLAMAKTAN EN NEFRET ETTiGiM SEYIN BIR CiziMi




FARKINA VARDIGIM BASKA SEYLER VE BUNLARLA ILGILI
HISSETTIKLERIM

Baska yerlerde olan seyleri sahsen gordiim, duydum veya okudum

PANDEMIYLE ILGILi KORKUNC SEYLER

Benim icin pandemiyle ilgili en kotii sey suydu

Sahsen tanidigim COVID-19 tarafindan hastalanan Kisiler

Sahsen tanidigim viriisii yenenler insanlar

Sahsen tanidigim salgin yiiziinden 6lenler

Bunlar salgin sirasinda tamidigim insanlarin gercek hikayeleri




Pandemiyle ilgili yasadigim en kétii his

Sahsen tanidiZim baz insanlar icin en kotii olan sey suydu

[Yazmak icin daha fazla yere ihtiyaciniz oldugunda, zimba, bant veya atag
kullanarak bu kitaba fazladan sayfalar ekleyebilirsiniz.|



BAZI BILGILERI NASIL OGRENDIM

[1k basta, diger insanlara ne oldugunu bilmiyordum. Daha sonra
televizyonda, internette, gazetelerde, radyolarda veya cep
telefonlarimizda salgin hakkinda daha fazla sey 6grendim:
hastanelerde doktorlar ve hemsireler tarafindan tedavi edilen enfekte
kisilerin say1isinin artmasi, viriisten 6len insanlar, maskelerin ve
dezenfektanlar yetersizligi. Diinyanin dort bir yanindaki bilim
adamlarinin salginla savagmak icin ilag ve as1 lizerinde ¢aligtiklarini
ogrendim.

Bazi seyler 6grendim ¢iinkii

Bu haberlerden bazilar1 hakkinda diislindiigiim sey

Hasta insanlar1 tedavi eden doktorlari TV haberlerini gordiigiimde
hissetigim seyler,

Birgok insanin panik hissettigini ve maske ve dezenfektan aldigini gérdiim. O haberi gordiigiimde, hissetigim

Ailem disar1 ¢iktigimizda bana maske takmami sdylediginde hissettigim sey

Ailem bana ellerimi yikamami sdylediginde, hissettigim sey

Cogu zaman evde kalmam gerekti. Bundan dolayi hissettigim sey

Bazi hasta insanlarmn 6ldiigii haberini duydum ve sdyle hissettim

Birgok hasta insanin iyilestigini duydum ve gdyle hissettim

Okulum derslerimize devam etmek i¢in yeni yollar olusturdu ve sdyle



hissettim _

Daha Fazla Tibbi Destek
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Cin'de Kullanilan Onleyici Tedbirler:




Bu resmin bana diisiindiirttiigii




10 YAS VE DAHA BUYUK COCUKLAR iCiN:
2019-2020 SALGINI HAKKINDA DAHA FAZLA BILGI

Bu Pandemi diinya ¢apinda ciddi bir tehlikedir. Bu konuda ¢ok sey 6grenmeli ve COVID-19
hastaligini 6nlemenin veya iyilestirmenin yollarini bulmaliyiz. Su anda diinya ¢apinda 100'den
fazla tilkede goriilmektedir. Salgin Aralik 2019'da basladi. COVID-19 insanlarin tiim bedenlerini,
ozellikle de akcigerlerini hasta ediyor. Insanlarin nefes almasini zorlastiriyor.

Viriis hayvanlarda baglamis ve insanlara sigramig olabilir. Simdiye kadar COVID-19 ile enfekte
olmus hayvanlar degil, insanlar viriisiin yayilmasinin ana kaynagidir. Semptomlari olmayan veya
sadece soguk alginlig1 veya hafif grip gibi goriinen insanlar da enfeksiyon kaynagi olabilir.
Hapsirma ve Oksiiriikten kaynaklanan damlaciklar viriisii kisiden kisiye yayar.

Viriis her insanda bir siire sessizdir. Buna “inkiibasyon siiresi” denir. inkiibasyon siiresi 1-14
giindiir, ¢ogunlukla 3-7 giindiir. Tedavi altindaki vakalara dayanarak, cogu hasta iyilesir. Sadece
birkag1 ¢ok hastalaniyor. Muhtemelen hasta olan 1000 kisi arasinda 100 kisi &liiyor. Olenler
genellikle yashdir ve diyabet veya kanser gibi zaten hasta olanlar. Cocuklar genellikle 1yi
kalirlar, ancak viriisii diger insanlara tasiyabilirler.

Ocak, Subat ve Mart 2020'de, diinyanin dort bir yanindaki hiikiimetler, insanlardan hasta
olmalar1 halinde seyahat etmemelerini ve evde kalmalarini isteyerek yavas yavas tepki verdi.

Sadece ciddi vakalarda oksijen ve 6zel solunum makinelerine ihtiya¢ duyuldu. Ancak
hastaneler bu makineler ve yataklardan, ve tibbi ¢alisanlar i¢in koruyucu ekipmanlardan
yoksundur. Bu biiyiik bir problem.

Tim diinyada halka acik bir¢cok etkinlik durduruldu ve TV'de izlerken stadyumlarda insan
olmadan birgok spor oyunu oynandi. insanlardan hasta olduklar takdirde ise veya okula
gitmemeleri istendi. Birgok okul bir seferde haftalarca kapali kaldi. Bu hala oluyor ve bazi
yerlerde Mart 2020'de yazarken daha da kétiilesiyor ve yayginlasiyor.

HIKAYEN ONEMLI

Tarihgiler ve bilim adamlart gegmiste gergeklesen bilylik salgin hastaliklarin
kayitlartyla ilgileniyorlar. Sen biiyiik bir salginin gorgii tam@isin. Ilk elden
deneyiminiz oldu. Kisisel hikayeniz, 2019-2020 salgin1 i¢inde neler oldugu
hakkinda tiim toplulugunuzun ve ulusunuzun paylasilan deneyiminin bir pargasi

Hikayeniz milyonlarca insani etkileyen biiylik bir olaym tarihsel kaydidir.
Gergek hikayeniz ve baskalarinin hikayeleri tarih yaziyor.

Her giin pandemiden sonra insanlarin birbirlerine yardim etmek i¢in yaptiklarryla
ilgili yeni hikayeler var. Bu hikayeleri duydugunuzda kitabiniza koyabilirsiniz.




Yeni fikirler, duygular, hikayeler ve cizimler eklemek icin daha fazla alana ihtiyacimz olabilir. Bir
sonraki gercek hikayeyi baska bir kagida koyabilir ve daha sonra bu kitaba ekleyebilirsiniz.

Zimba veya ata¢ kullanarak sayfa ekleyin. ilaglar, agilar ve hayat kurtarmanin yollar1 hakkinda
haberleri takip edin.



DAHA BUYUK COCUKLARIN BAZI SALGINLARIN TARiHi HAKKINDA OGRENMESI
GEREKENLER

Bulasici hastaliklar, insanlarin diger insanlardan aldigi hastaliklardir. Bunlara, insandan
insana, hayvandan insana veya insandan hayvana bulagabilen mikroplar ve viriisler neden olur.
Hayvanlar hastalik yaymaya baglayabilir. Evcil kopekler ve kediler hastaliklar1 yaymaz.

Tarihte, bulasici hastaliklar insanlar arasinda biiyiik salginlara neden olmustur. Asagidaki

tablo, tarihte ve son yillarda birka¢ pandeminin kisa bir kaydini sunmaktadir.

Time Place and Event Casualty
430i0.0.-4271.0. Atina Biyiik Vebasi Atina niifusunun Ugte biri hastalandi ve
oldu.
5411.5.-5421.5. Akdeniz'in Justinian Vebasi Bizans imparatorlugu nifusunun

yaklasik %20-25'ini kaybetti.

13471.5-13511.5. ikinci veba salgini (kara 6lim) Avrupa niifusunun yaklasik tigte biri
° olda.
1918 1.5.-1919i.S. ispanyol gribi Diinya ¢apinda yaklasik 1 milyar insan

enfekte oldu ve 25 ila 40 milyon arasi
insan 6ldi. Kiiresel ortalama 6liim orani
yaklasik %2.5-5 idi.

Bu, COVID-19 ile iligkili olan ancak tam
olarak ayni olmayan bir korona

virlisiinden kaynaklanmistir.

2003 1.S. SARS korona viris gribi 349 6lim vakasi

2009 1.S. influenza A, HIN1 viriisii Diinyada yaklasik 18.500 kisi 61di.

20181.5.-20201.5. Kongo Demokratik 2019'un sonunda, salgin 2000'den fazla
Cumhuriyeti'nden Ebola salgini 6lime neden oldu.

Bu ¢alisma kitabin1 kullanan orta okul ve lise 6grencileri internette daha ayrintili bilgilere erisebilirler.
ABD Hastalik Kontrol Merkezleri énemli bir kaynaktir. Diinya Saglik Orgiitii diinya capinda bilgi

toplamaktadir. Bircok iilkenin bilim insanlar1 bu alanda diinyaya faydali bilgiler verdiler. Bu kitab1



okuyan ¢ocuklar arasinda bulagsici hastaliklar, halk sagligi ve tibbi bakim alanlarinda arastirma yapacak
gelecegin bilim adamlari, epidemiyologlar, doktorlar ve hemsireler bulunmaktadir. Gelecek nesillerimize
hastaliklar1 anlamalar1 ve onlar1 daha iyi bir sekilde dnlemeleri i¢in yardimci olabilirsiniz, boylece daha

giivenli bir evde ve daha giivenli bir gezegende yasayabilirler.

YARDIM ETME VE YARDIM ALMANIN YOLLARI _
INSANLARA YARDIM ETMEYLE ILGILI BASKA BIR GERCEK HIKAYE.

Bu hikayeyi duydugumda hissettiklerim bunlar:

BU GERCEK HIKAYEYLE iLGiLi CiZDiGiM RESIiM
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- YARDIM ALMAK
Iste burada insanlarin salgin sirasinda ihtiyaglarini karsilamak ve kendilerini daha giivenli hale getirmek
veya yardim almak i¢in yaptiklarini kigisel olarak bildigim seyler:

PANDEMI SIRASINDA BANA YARDIM EDEN BiRININ RESMi:
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YARDIM ALMAK

iyacim oldu

dima iht

ir giin sonra yar

Salgin basladiktan b

irim.

il

Yardim isteyeb

BU YARDIM ISTERKENKI RESMIM

Yardima ihtiyacim olan sey

s

Yardim istedigimde olanlar



YARDIM ALMAK

SORUNLAR VE KAYGILAR

k sorunlar ve kaygilarim

iiyii

Simdi yasadigim b

e

Sorunlarimla ilgili konusabildigim bazi insanlar



Yardimi en ¢ok sunun icin istiyorum:




YARDIM ALMAK

Bagska birisine yardim ederkenki resmim

- ~




BENI IYI HISSETTIREN SEYLERIN LISTESI

Koti seylerin olmasini dnlemek igin disiindligim g¢ozimlerin listesi:

Uzgiin hissettigimde kendimi daha iyi hissedebilmek igin yaptigim seylerin listesi:

Gergekten iyi oldugum bazi seylerin listesi:

Kendimi gelistirmeyi istedigim bazi seyler:
1.

2.

3.

Insanlarin benimle ilgili sevdigi veya bana 6zgii seyler




NELERIN OLMASINI BEKLIYORUM?

PANDEMI KORKUSU YUZUNDEN HISSEDEBILECEGIM SEYLER
NELERDIR?

¢ Hatirlamak istemedigim zaman da korkulu seyleri hatirlayabilirim.

© Bazen kendimin veya diger insanlarin hayatlarini kaybedeceginden korkabilirim.
¢ Uyumakta zorluk gekebilirim.

¢ Bazen daha huysuz olabilirim.

¢ Gelecege olan giivenimi kaybedebilirim.

¢ Tekrar olacag igin kaygilanabilirim.

© Pandemi ile ilgili kot riyalar gérebilirim.

¢ Konsantre olmakta zorluk gekebilirim.

¢ Bir siireligine oldugumdan daha kiiciik birisiymis gibi davranabilirim.

SORUNLARIMLA BASETMEYL OGRENIRKEN NE
G6iIBI 6UCLU YANLARIM VE iYL OZELLIKLERIM
OLABILiR?

1. Diger insanlara yardimci olmak igin giigli bir istek duymak.
2. Pandemiden kaynaklanan hasarin nasil
azaltilacagini 6grenmek igin gtglii bir merak

hissetmek.

3. Zorlu deneyimler yasayanlara ve kendime
saygl duymak.

4. Pandemi hakkindaki kisisel hikayemin gergek
hikayelerimden sadece biri oldugunu bilmek

5. Gelecekte saglikli ve uygun seviyede bir
gliven duygusuna sahip olmay: dgrenebilirim



SAGLIGIM

Dogru cevabi cember icine alin.

1. Sagligimla ilgili bazi sorunlarim var.
2. Sagligimla ilgili hig sorunum yok.

Eder saghginla ilgili sorunlarin varsa, onlari buraya yazabilirsin:

Saglik sorunlarim bunlar:

Dogru cevabi gember igine al (daha iyi, daha kétii veya ayni)
1. Cogunlukla bu sorunlar simdi bir yil ncesine gore daha iyi / daha k&t
2. Bu sorunlar simdi bir yil éncesiyle aym

Dogdru cevabi cember igine al:

1. Yasitim diger gocuklarla aynmi boydaym  EVE HAYIR

T
2. (Cevabi yuvarlak igine al) kilo aliyorum /
veriyorum
3. Gegen yil kontrol igin bir doktoru veya
hemsireyi gordiim EVE  HAYT
T R

Diger insanlar saghgimla ilgili kaygililar giinkii:

Beni genellikle doktora veya hemsireye ggtiisen kisi:

Doktorumun veya hemsiremin adi:

Doktorumun veya hemsiremin adresi:

En son dis hekimine gittigim zaman:

Dis hekimimin adi ve adresi:
IC DUNYAM YANI DUYGU VE DUSUNCELERIMLE ILGILI




KONTROLU SAGLAMAK VE GUVENDE HISSETMEK

Baskalarina yardim etmek i¢in harekete gegmek, 6nemli
bir fark yaratma giiclin oldugunu fark etmene yardimci olur.
Giivenli kalmay1 6grenmek herkese yardimer olur.

DIGER INSANLARA YARDIM ETMEK

Hasta olan birine ya da bir arkadasi / aile liyesi ¢ok hasta
olan veya dlen insanlara yardim etmek i¢in yapabilecegim bazi
seyler:

v Diger insanlari cesaretlendirmek i¢in mektup yazabilir
veya gizimler yapabilirim ve miimkiin oldugunca ¢ok

kisiye verebilirim.

v Salgin nedeniyle yardima ihtiyact olan diger insanlarla
tanistigimda, onlarin ve akrabalarinin isimlerini ve
adreslerini alabilir ve onlara yazacagima s6z verebilirim.

v Esyalarimi muhtag insanlarla paylasabilirim.

v Pandemi Hikayemi diger ¢ocuklara gosterebilir veya
kitabimin bana 6zel olmasini istersem onlara anlatabilirim.
Kendi Pandemi Hikaye kitaplarin1 yazmak icin yardim
istiyorlarsa, onlara yardim edebilirim.

v Pandemi gazetesi ¢ikarabilirim.

v Baskalaria yardim etmek i¢in yapabilecegim baska bir sey sudur:




GUVENLIK BILINCI VE PANDEMIYE HAZIRLANMAK: BUYUK COCUKLAR VE
YETISKINLERIN BILMESi GEREKENLER

Pandemi giivenlik uygulamalar: ve nasil hazirhkh ve giivende
olunacag ile ilgili fikirler:

1. Acik hava aktivitelerini azaltin. Arkadaslarinizi, ailenizi ziyaret
etme ve restoranlarda yemek yeme sikligini azaltin. Mimkdin
oldugunca evde olun. Kalabalik halka agik yerlerde, 6zellikle zayif

hava sirkilasyonu olan kapali alanlarda faaliyetleri azaltin.

2. Siipermarketler, restoranlar ve toplu tasima gibi halka agik

yerlerde oldugunuzda, digerlerinden 1-2 metre uzakta durun.

3. Agziniza, burnunuza ve gozlerinize elinizle dokunmaktan kaginin.
Cogu insanin bunu bilmeden ne kadar sik yaptigi sasirticidir.

Viris sadece agiz, géz veya burun yoluyla girebilir !!

4. Maskeler: Virtise maruz kalmadikga iyiyseniz, maske takmaniz
gerekmez. Yalnizken veya parkta veya enfeksiyon riskinin diistik

oldugu yerlerde yalniz yiirlirken maske takmaniza gerek yoktur.

5. Kisisel hijyene dikkat edin. Bir aile her zaman termometre,
maske, ev dezenfektani bulundurmalidir. Stpheli veya bilinen
hastalarla temas etmemis, herhangi bir koku veya kiri olmayan,
bozulmamis maskeler, yalnizca daha 6nce kullanan ayni kisi
tarafindan tekrar kullanilmak Gzere kuru, havalandirilan bir yere
yerlestirilebilir. Kendi adinizi kendi maskenize yazin. Atilmasi

gereken maskeler kagit ¢cop kutusuna atilmalidir.

6. Ellerinizi her zaman temiz tutun 6zellikle de disari ¢ikip eve
dondiikten, tuvalete girip ¢ciktiktan sonra ve yemekten 6nce.
Ellerinizi her zaman ¢cesmede akan su ve sabunla veya el
dezenfektanlariyla her seferinde 20 saniye siireyle yikayin. Bu
stre "Dogum glini sarkisini™ iki kez soyleyecek kadar bir
zamandir! Topluluk arasina karistiginizda el dezenfektani

kullaniniz 6zellikle de eve déndiglinizde.



7. Hapsirdiginizda veya oksurdiginizde burnu ve agzi dirsek ve

kollarinizla kapatmayi unutmayin.

8. Evinizi temiz tutun. Sik sik pencereleri agarak evi havalandirin.

Diizenli araliklarla evi dezenfekte ediniz.

9. Beslenmenize ve bedensel egzersize dikkat ederek glicli kalin.
Evde veya disarda acik havada hafif egzersizler yapmaya uygun

sekilde dinlenmeye 6zen gosterin.

10. Yere tukirmeyin. Tlkirik veya burun salginizi kagit mendille

iyice sarin ve ¢dpe atin.

11. Kendinizin ve aile bireylerinizin sagligini diizenli olarak takip
edin. Ozellikle de atesiniz oldugunu diisiiniiyorsaniz hemen

Olgin.

12. Atesiniz, 6ksurigiliniz, bogaz, gogus agriniz veya nefes darliginiz,
halsizlik, kas agrisi veya koku tat alma kaybiniz varsa hemen
doktoru veya hemsireyi arayin veya bir saglik merkezine gidin.
Eger zor nefes aliyorsaniz acil servise gitmeniz gerekir. Bir Tip
merkezine gidecekseniz standart bir maske veya ameliyatlarda

kullanilan tirden bir maske takiniz.

13. COVID-19 viriisiiyle enfekte olmus hastalarla yakin temasi olan
kisilerin evlerinde izole halde olmalari gerekmektedir. Bu
kisilerin evlerinde enfekte olan hastayla gorlismelerinden sonra
14 glin boyunca ateslerinin ¢ikmamasi ve diger belirtileri
gostermiyor olmalari gerekmektedir. Ancak bu sartlari yerine
getirdikleri takdirde evden 14 giin sonra tekrar disari ¢ikabilirler.
Evde izolasyonda olan kisinin evdeki diger bireylerle temasi ¢ok
azaltmasi gerekmektedir. Evdeki bireylerle arasinda 2 metre
oldugundan emin olmasi gerekmektedir. Dokundugu yerleri iyice
dezenfekte etmeli boylelikle virlisii evdeki diger insanlara
gecirmemek icin elinden gelen cabayi gostermelidir. Cok acil
durumlarin disinda evde izole olmasi gereken kisinin disariya

¢lkmamasi gerekmektedir. Cok gerekli olup ¢iktiginizda ameliyat



14.

15.

16.

17.

maskesi takmaniz ve kalabalik yerlerden uzak durmaniz iyi olur.

Evde izolasyonda olmasi gereken insanlarin her giin en az iki kez
ateslerini 6lcmeleri ve disardan misafir Kabul etmemeleri
gerekmektedir. Bu kisiler aile bireyleriyle yakin fiziksel temastan
uzak durmali enfeksiyona sebep olacak esyalari kullanmamalilar.
Dis fircas, sigara, iyice yikanarak dezenfekte edilmemis gozlik,
catal, bicak vd. yiyecek, icecek, havlu, giyecek ve carsaf, yastik

gibi yatak esylari ortak kullaniimamalidir.

Hasta bir kisinin yanina gitmek durumunda kalindiginda KN95/
N95 koruyucu maskesi takin. Ziyaret sirasinda maskenize
dokunmayin ve diizeltmeyin. Eger hasta kisiye bakim veren biri
degilseniz hastane veya bakimevlerindeki kisilerle dogrudan
temastan kacinin. Boyle bir temas oldugunda hemen kendisini

temizlemeli ve dezenfekte etmelidir.

Karantina olasiligini g6z 6niinde bulundurarak aileniz i¢in acil
durum malzemeleri hazirlayin: icme suyu, kuru gida ve pisirmek
Uzere cesitli gidalar bulundurun. Herkesin dizenli kullandigi
ilaglari iki hafta yetecek sekilde bulundurun. Bunlari nereye

depoladiginizi da unutmayin!

Akraba, arkadas, komsular, hastane, karakol ve psikolojik yardim
hatlarinin ad,adres,telefon ve e mail adresleriyle ilgili bir fihrist
diizenleyin. Acil bir durumda bu iletisim bilgileri ¢cok yararh

olacaktr.



YARDIM EDENLERE DUYDUGUNUZ MINNETI iFADE EDEBILMEK

1. Pandemiyle miicadele eden kahraman saglik ¢aliganlarina
kisisel olarak tesekkiir yazis1 yazabilirsin. Ogretmenlerin bu
yaziy1 yollamana yardim edebilir.

2. Pandemiyle savasan ve bu savasa destek olan kigilere
arkadaslarinla birlikte bir mektup yazabilirsin. Bu bir okul
projesi de olabilir. Ogretmen veya baska bir yetiskinden bu
tesekkiir mektubunu géndermesini isteyebilirsin. Cizdigin
resimleri de gobndermeyi isteyebilirsin.

3. Pandemi sirasinda sana kisisel olarak yardim etmis birine veya
sana yardim etmeye devam eden kisilere bir tesekkiir yazisi
yazabilir ya da bir resim ¢izip verebilirsin.

YAPABILECEGIM DiGER SEYLERLE iLGIiLi DUSUNCELERIM:




YENIi SEYLER OGRENMEK VE GELECEGI DUSUNMEK
Gelecegini planlamana yardimci olmasi i¢in meslekleri ve
egitim olanaklarmi dgrenebilirsin. Ogretmenlerinden ve diger
yetiskinlerden gelecekte hangi mesleklere Ozellikle ihtiyag
duyulacagini sorular sorarak 6grenebilirsin

Biiyiidiigiinde sahip olmak istedigin is hakkinda daha ¢ok bilgi
elde etmek icin neler yapman gerektigiyle ilgili aklina neler
geliyor?

1.

2.

3.

ORTA OKUL VE LiSE OGRENCILERININ YARDIMCI
OLMAK VE GUCLENMEK ICIN YAPABILECEKLERI

FAALIYETLER

Pandemiden kaynaklanan duygu ve diisiincelerinizle ilgili bu

kitap iizerinde ¢calismanin yan sira yapabileceginiz baska seyler
de var. Bunlar1 simdiye kadar anne babanizdan veya
ogretmenlerinizden 6@renmissinizdir ama biz yine de baz1 yararh

fikirlerin iizerinden gecelim :

L.

Pandemiler, bulasis1 hastaliklar, epidemiyoloji ve tibbi
tedavilerle ilgili daha ¢ok bilgi 6grenmek icin ¢evrim igi bir
kiitiiphaneyi kulanabilirsin. Bunlarla ilgili bilim dallarini ve
bu bilim dallarinin hangi iiniveristelerde bulundugunu
ogrenebilirsin. internette dzelikle de Hastalik Denetim
Merkezlerinin web sitelerinde bir¢ok bilimsel bilgi var.
Google Scholar’a girip COVID-19 la ilgili en yeni bilgilere
ulasabilirsin.

Ailenle birlikte veya kendi basina yeni bir pandemi veya
karantina olmasi halinde gerekli olacaklarin listesini
hazirlayabilirsin. Bu esya, ilag veya yiyeceklerin bir yerde
biriktirilmesine yardimci olabilirsin. Aceleyle evden ayrilman
gerekirse en gerekli olacak seyleri ayr1 bir yerde
bulundurmaya dikkat et. Aile bireylerinden birisinin insulin
veya kalp ilaglar gibi ilaglara ihtiyaci var mi1? Tagmabilir
oksijen? Tekerlekli sandalye? Tibbi muayene veya tahlil
sonuglarmm kopyasi? Evcil hayvanlarimizin da onlar tagimaniz
icin tasima kutularina ve yiyecek, ilag gibi diger ihtiyaclar
olacaktir. Yiyecek ve icecek su tagimak i¢in sirt ¢antasina ve
tekerlekli bavul igine yarayabilir. Eger varsa bir el arabasi da
iyi olabilir.



3. Ailen ve sen pandemi ve karantina sirasinda kendinizi nasil
koruyacagimizi, giindelik hayatinizi, duygu durumunuzu nasil
adapte edeceginizi ve iyi bir sekilde nasil vakit gegireceginizi
planlayip bunun provasini yapabilirsiniz .

4. Yeterince biiyliksen ve ortam giivenliyse okulda veya bir
yardim kurulusunda goniillii gorev alabilirsin. Baskalarina
yardim ettigimize kendimizi daha iyi hissederiz.

5. Izin aldiktan sonra pandemiyi anlatan bir duvar resmini
boyayabilirsin .

6. Sehrini, i¢ginde bulundugun toplulugu ve evini korumak i¢in
diisiince ve Onerilerini yazabilirsin.

KUCUK YASTAKI BiLIM INSANLARI iCiN BULTEN

BILIM OKUMAK ISTEYEN ON YASINDA VE DAHA BUYUK
COCUKLAR ICIN:

Gecen yiizyilda Covid-19 gibi viriisler bir ¢ok hastaliga ve biiyiik
salginlara neden oldular: 1918 yilindaki gripler, 1957 ve 1968 tekiler;
ve SARS, MERS ve Ebola. Bu hastaliklar “zoonotik” yani
hayvanlardan insanlara bulasan hastaliklardir. Ingilizcede “zoo™
hayvanat bahcesi demektir. Bu ad oradan gelmektedir. Bunlar “RNA”
viriisleridir. Yani bu viriislerin ancak canli hayvanlarda yasayabildigi
anlamina gelir. Viriis canli hayvan bedeninin disindaysa biiyiiyemez!

RNA virtsleri insandan insana ¢ok ¢abuk bulagir. Insanlar dikkatli olmazsa bulasmasina
engel olmak miimkiin olmaz. Insanlarin fiziksel olarak birbirlerinden uzak durmalar1
viriisiin yayillmasini onler.

Viriisler canliya bulastiginda hiicrelerin kilidini acarak icine
girebilmek icin hiicre ylizeyindeki proteinleri kullanirlar. Ele
gecirdikleri bu hiicreleri kullanarak kendilerini kopyalayip cogaltirlar.



Viriis hiicereye girdiginde bir kac saat i¢inde kendisinden 10,000
kopya tiretebilir. Birkag giin icinde, hastalanmis insan kaninda
milyonlarca viriis parcaciklar tasir hale gelir.

Johns Hopkins Universitesinde viroloji uzmani olan Andrew Pekosz
viriisleri saldirgan soygunculara benzetir: Evinize girer, yiyeceklerinizi
tliketir, esyalariniz kullanir ve 10,000 bebek dogururlar. “Ortalig
darmadiginik ve bitmis halde birakirlar” demistir.

Oliimciil SARS ve Ebola viriisleri kendi kendilerini yok etme egilimindedir yani
etrafta kendilerini yayacak kimseyi canli birakmazlar. Ama ayni oranda yikici olan
baska bir mikrop kendi kendisini sonsuz sekilde kopayalayabilmektedir. 2014
yilinda yapilan bir arastirmaya gore agizda yaralara neden olan bir viriis
milyonlarca yildir insanlarla birlikteligine devam etmekteymis.

Kiiciik bilimciler icin daha fazla bilgi: Bu bilgileri 6grenerek
hayat kurtarabilirsiniz:

Doktorlar bagka hicbir belirti gostermemelerine ragmen
koku ve tat alma duyularini kaybetmis kisilerin test
edilmelerini ve sonuca gore izole edilmelerini oneriyorlar.

Bu viriisle ilgili olarak gelisen Anozmi yani koku duyusunun kayb1 ve aguzi yani tat duyusunun
kayb1 durumunu ¢ogu insan bilmemektedir. Bu konuda bagkalarina bilgi verebilirsin. Ozellikle
de tat alamama Covid-19 u gayet iyi anlatan bir belirti olarak ortaya ¢ikmaktadir.

“Koku ve tat alma duyularinin kaybi enfeksiyona isaret eder ve bu durumda olan herkesin
kendisini sosyal olarak izole etmesi gerekir” diyen Prof. Claire Hopkins, Birlesik Krallik
(Ingiltere) Rinoloji Toplulugunun bagkanidir. Prof. Hopkins soyle yazmistir. “Bu bilgiye gore
onlem almak bulagsmay1 durdurur ve hayat kurtarir.”

Bilim insani olmaya hazirlan. Yeni fikirleri ve sozliikte konuyla ilgili
kelimeleri 0grenmeye basla. Bu sozliik faaliyeti on yas ve daha biiyiik
cocuklar icindir.

Elektron mikroskobu. Siiper giiclii bir mikroskop

Anozmi Koku duyusunun kaybi

Aguzi Tat alma duyusunun kayb1

Viriis Ancak bir hayvanin bedeninde yasayan mikrop



Korona
Kovid-19
Epidemi
Pandemi
Endemi
Zoonotik
Solunum
RNA
Letal

Tac seklinde

Tac seklindeki yeni viriis

Bircok insanin hastalanmasi

Bircok iilkede ¢ok sayida insanin hastalanmasi
Hastaligin ayni bolgede tekrar etmesi

Mikrop veya viriisiin hayvandan bulagmasi
Nefes alma sistemi, ozellikle de akcigerler.
Canlilarin yapi taslarindan birisi

Oldiiriicti

BIR COCUGUN TIBBI DOSYASI

Miimkiinse bu bilgiler anne baban veya baska bir yetiskin tarafindan buraya yazilmalidir.

Cocugun kan grubu:

Ozel Tibbi ihtiyaglar::

Allerjileri

Cocugun diizenli kullandigi ilaglar: (Her ilacin dozu ve giinde kag kez

kullanilmasi gerektigi)

Eger miimkiinse Bagisiklik Kaydi. Buraya bir kopyasini yapistirin ya da yazin:



COCUKLAR NE ZAMAN DAHA FAZLA YARDIMA IHTIYAC DUYARLAR:
AKIL SAGLIGI TARAMA LISTESI

PUANLAMA YONERGEST

Bu tarama listesi cocuk kendi kendine tamamlayabilecek yasta olsa
bile bir yetiskin tarafindan. Tiim sorular i¢in art1 ve eksileri toplayin.
Eger cocugun anne veya babasi ya da her ikisi de ldiiyse veya
cocugun kendi sagligi ciddi sekilde zarar gordilyse ya da gocuk
intihar etme egilimindeyse veya toplam puan 70’ ten fazlaysa bir akil
saglig1 uzmanina bag vurulmasi gerektigini diisiiniiyoruz. Cocukla
birlikte uzmana giderken bu ¢alisma kitabin1 ya da bir kopyasini
yaninizda gotiiriin .

Pandemiden 6nce akil saglig1 yerinde olmayan, otizm gibi gelisimsel
sorunlar1 olan veya herhangi bir sebeple psikiyatrik tedavi géren
cocuklar genellikle bu stirecten daha fazla olumsuz sekilde
etkileneceklerdir. Onlar travma karsisinda duygusal olarak
saglikli ve normal gelisen ¢ocuklara gore daha zayif durumdadirlar.
Bu ¢ocuklarin tedavilerinin sosyal sartlar izin verdigi siirece devam
ettirilmesi gerekmektedir.

BU TARAMA LISTESI NE ZAMAN KULLANILMALIDIR?
Bu tarama listesini kullanmadan 6nce, cocugun bu ¢aligma kitabindaki bir resmi boyamasi veya yazili bir
faaliyeti tamamlamas1 gerekmektedir. Tarama listesi iki bolimden olusmaktadir:
1. Birinci boliim akil sagligiyla ilgili bilinen risk faktorleridir
ve hemen doldurulmalidir.
2. Ikinci béliim yeni belirtilerle ilgilidir ve viriis salginindan
genellikle bir ay sonra doldurulmalidir.

TARAMA LISTESINI TAMAMLARKEN DIKKAT EDILECEKLER

1. Her tarama listesi bir kisi igindir. (Akil Saghig
Tarama Listesi bagka bir kisi igin gerekliyse
kullanmadan 6nce birden fazla kopyalayin).
2. Orta okul veya Lise 6grencisine sorularin cevabini sorun.
Cocuk onbir yasindan kiigiikse Tarama sorularina yetiskin cevap vermelidir.
4. Cevap EVET ise, EVET i ve her cevabin puanini yuvarlak i¢ine alin.

W



BU TARAMA LISTESI

(AD SOYAD )

CEVAPLARI YAZAN KiSiNIiN ADI

COCUKLA ILiSKISi

(Eger Tarama Listesini kendin dolduruyorsan “"kendim™diye yaz liitfen.)

TARIH

BU TARAMA LiSTESi GOCUGUN ZORLU BIiR OLAY KARSISINDAKIi TEPKILERiI HAKKINDADIR:
2020 Yilindaki COVID-19 Pandemisi

1. Eger ¢ocugun hayatinda pandemiden bir yil 6nce
¢ok 6nemli bir olumsuz olay yasandiysa, gocugun
ailesinde yasanan ilgili her seyi yuvarlak icine alin:
6lim taciz tecaviz aile ici siddet blyuk bir kaza hapse girmek biylk bir hastalk

Yuvarlak igine alinmig her cevap igin +5 puan verin. Anne veya babadan birisinin élimu i¢in +15
puan verin.
Yukardaki segeneklerden herhangi birisini yuvarlak icine aldiysaniz ayrintilari yaziniz:

2. Cocugun 6énceden iyi tanidigi ve travma

sonrasinda da her giin iligki iginde olan bakim

veren sefkatli insanlardan olusan bir yardim

grubu var mi? EVET ise, -10
3. Kisi pandemiden dolayi evinden taginmak zorunda kaldi mi? Evet ise, + 5
4. Evden tasindiktan bir ay sonra ayni aileden

birisiyle birlikte giivenli bir yagsam alanina

kavustu mu? Evetise, -10

5. Pandemi sirasinda ¢ocuk veya ailesinden birisi
hastalandi mi? Evetise , + 15

6. Cocuk ailesinden geriye kalan tek birey mi? EVET ise, +35

7. Cocuk kendi toplulugundan hayatta kalan bir ka¢ ¢ocuktan birisi mi? Evet ise, +15
8. Cocuk diger ¢couklarin 6ldiigii bir okula mi gidiyor? EVET ise, +15

9. Cocugun yasadigi mahallede bagka élen var mi? EVET ise, +15

10. Cocuk pandemide birden fazla 6lii, ceset gordi mia? EVET ise, +15

COCUK PANDEMi BASLADIGINDAN BERi ASAGIDAKI

YENi DAVRANISLARDAN HERHANGI BIRINi DORT
HAFTADAN DAHA UZUN SUREDIR GOSTERIYOR MU?

11. Pandemi basladigindan beri gocukta tehlikeli bir



12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

baskaldirma, ciddi davranis sorunlari ve sug¢
isleme davranigi var mi? EVET ise, + 5

Aksamlan kabus goériiyor mu? EVET ise, + 5

Rilyalarindan kafasi karmakarisik ya da terlemis halde uyaniyor mu? EVET ise, +5
Yeni baslayan konsantrasyon gugliigii var mi? EVET ise, + 5

Yeni baslayan ciddi sinirlilik hali var mi? EVET ise, + 5

Kazanilmig gelisim agamalarinin bu siiregte kaybedilmesi

ornegin tuvalet egitimi ve konugmada gerileme var mi

parmak emme veya tek bagina uyuyamama var mi? EVET

ise, +5

Yeni baglayan pelteklik veya kekemelik var mi? EVET ie + 5

Yeni baglayan ve devam eden bir kaygi ve fobi var mi? EVET ise, +5

Yeni gelisen asiri inatgilik var mi? EVET ise, + 5

Yeni ve abartili korkular var mi? EVET, + 5

Yeni aligkanhklar veya takintilh davraniglar var mi? EVEtise, + 5

Yeni gelismis olan yetigkinlere yapigma hali var mi? EVET ise, +5

Yeni gelismis olan uykuya dalamama veya uyuduktan sonra uyanma var mi? EVET ise, +5

Yeni gelismis olan ve yiiksek sese veya stresli olayi hatirlatan herhangi bir seye karsi
irkilme ve ziplama var mi? EVET ise, + 5

Yeni geligsen gelecekle ilgili herhangi bir arzunun kalmamasi hali var mi? EVET ise, +5
Yeni gelisen higbir faaliyetten keyif almama hali var mi? EVET ise, +5

Yeni gelisen merak duygusunun kaybi var mi? EVET ise, + 5

Yeni gelisen kalici bir liziintii ve aglama hali var mi? EVET ise, + 5

Yeni gelisen direngen bir bas agrisi veya mide agrisi var mi? EVET ise, + 5

Yeni gelisen bir hipokondri (bedeniyele ilgili agin endisesi var mi)? EVET ise, +5
Cocuk yenilerde beklenmedik sekilde 6liim diisiincesiyle mesgul mii? EVEt ise, +20

Cocuk yenilerde kendisinden beklenmeyecek sekilde kazalara egilimli bir halde mi? If
YES, +15

Cocuk yenilerde canini acitmak, yaralamak hatta 6Ilmek istedigini ifade ediyor mu? EVET
ise, +35

Cocuk yenilerde kendisini dldiirmek istediginden bahsediyor mu? EVET ise, +35



BU KITABI KIM YAZDI?

Dr. Gilbert Kliman, Kaliforniya eyaletindeki, San Francisco
sehrinde bulunan Cocuklarin Psikolojik Saghgr Merkezinin
Yoneticisidir. Psikolojik felaketler karsisindaki tepkilerle ilgili 50
yillik tecriibesi vardir. New York, White Plains'de bulunan ve
tilkenin kar amaci giitmeyen en biiyiik durumsal kriz merkezi olan
Onleyici Psikiyatri Merkezinin kurucusu ve eski yéneticisidir. Dr.
Kliman ve bu merkezin ekibi, ugak kazalari, sel ve kasirgalar,



suglar ve evsizlik dahil 6liim, yaralanma ve siddetli deneyimler
yasamis olan binlerce insana yardim etmistir . Cocuklugun
Psikolojik Acil Durumlar: adli kitabi yazan Dr. Kliman azar azar
konusarak_"psikolojik bagisikhgi gelistirme” kavramini ortaya atmis
ve bu alanda oncii olmustur. 40 adet hizmet ve arastirma bursu
almig olan Dr. Kliman ayni zamanda The Journal of Preventive
Psychiatry (Onleyici Psikiyatri Dergisinin) Editériidiir. 70 bilimsel
makalesi bulunan Dr. Kliman,Albert Rosenfeld'le birlikte
Responsible Parenthood (Sorumlu Ebeveynlik) kitabini yazmistir.
Bu kitap “gocuklarin esenlikleri ve iyi biiyiitiilmeleri igin yilin en iyi
kitabi™ linvaniyla uluslararasi bir edebiyat 6diili almigtir. Sinif
ortaminda gruplar halinde gocuklarla kullanilmak lizere Reflective
Network Therapy'i gelistirmistir. Ayni zamanda bu terapiyi
uygulamak igin gerekli el kitaplarini ve adi Rehberli Calisma Kitabi
Yontemi olan kisa halini olusturmustur. Yakin zamanda, Travma
Sonrasi Stres Bozuklugu Teorilerini birlestiren yeni Teorisinden
dolay1 Dean Brockman Odiiliinii ve okul éncesi aragtirmalar: ve
hizmetlerinden dolay! da Anna Freud ddiiliini kazanmistir. Yine
yakinlarda Amerikan Psikanalitik Birliginin ilk kez verdigi Insanliga
Hizmet odiiliine layik goriilmistir. Calismalarinin ayrintilar: ve
yonettigi merkezle ilgili daha fazla bilgi igin bakiniz
www.childrenspsychologicalhealthcenter.org.

Anne Kuniyuki Oklan, R.N., Deprem Hikayem adl hikayeli ¢alisma
kitabinin 6zgiin halinin gizimlerinin biyik bir kismini hazirlayan
gizerdir. Ayni zamanda hemsire, ebeveyn-gocuk ve aile
terapistidir ve psikolojik kogluk yapmaktadir. Doktor Edward
Oklan ile birlikte, PREGNANCY TO PARENTHOOD
(HAMILELIKTEN EBEVEYNLIGE) adli merkezin ortak kurucu ve
yoneticilerindendir. Bu merkezde Bebek Geligsim Uzmani olarak
galismigtir. Anne Kuniyaki Oklan ve esi Edward'in ti¢ gocugu
bulunmaktadir.

Dr. Edward Oklan, M.P.H., Cocuk ve aile psikiyatristidir ve San
Francisco'da, California Universitesinde Psikiyatri Bélimii yardimc:
dogentidir. Dr. Oklan PREGNANCY TO PARENTHOOD FAMILY
CENTER (HAMILELIKTEN EBEVEYNLIGE MERKEZININ)
kurucusudur. Bu Merkez, gocuk yetistiren anne babalara ve ok
biiyiik zorluklar yagayan stress altindaki gocuklara kdar amaci
glitmeyen onleyici akil sagligr hizmetleri sunmaktadir. Uzmanlhk
alani ciddi psikolojik tavma yasamis olan gocuk yetiskin ve ailelerle
galismalardir. Kendisi Marin County balgesinde galismalarina
devam etmektedir.

Dr. Harriet L. Wolfe,. Dr. Wolfe San Francisco Psikanaliz
Merkezinin eski Baskanlarindandir ve halen San Francisco General


http://www.childrenspsychologicalhealthcenter.org

Hospital (San Francisco Genel Hastanesinin) Psikiyatri Bolimii
Egitim Yoneticisidir ve Amerikan Psikanaliz Birliginin Baskanidir.
San Francisco'da psikanaliz ve ¢ift terapisi yapmaktadir.
Halihazirda San Francisco'da California Universitesinde Psikiyatri
Klinik Profesoriidiir, Uluslararasi Psikanaliz Birliginin oniimiizdeki
donem igin secilmis Baskanidir.

Baska hangi merkez ve insanlar ¢ocuk, aile, 63retmen ve

bakim verenler icin bu rehberli faaliyet kitabinin
olusturulmasina yardimda bulundu?

1. The Children’s Psychological Health Center, Inc.,

(www.childrenspsychologicalhealthcenter.org), San
Francisco, California

2. Dr. Gilbert Kliman, Tip Doktoru (yukartya bakiniz)

3. China American Psychoanalytic Alliance (CAPA)
(www.capachina.org; www.capachina.org.cn)

Elise Snyder, M.D., Bagkan: Yale School of Medicine’de (Yale Tip
Fakiiltesinde) Psikiyatri Boliimii yardime1 dogentidir. 2012 yilinda
Amerikan Psikanalitik Doktorlar Toplulugunun Sigmund Freud 6diiliinii
almistir: Ayni zamanda yine 2012 de American Academy of
Psychoanalysis and Psychodynamic Psychotherapy (Amerikan
Psikanaliz ve Psikodinamik Psikoterapi Akademisinin) Baskanlik
Odiiliinii kazanmistir..

You Chen, M.D.: Psikiyatrist, psikoterapist, Shanghai Yangpu Mental
Health Center, Community Mental Health Department (Sangay Yangpu
Akil Sagligi Merkezi, Toplum Akil Saglig: Boliimii) Bagskani, CAPA
Temel Program mezunudur.

Ping Hu: Wuhan’da Danisman; Chicago Psikanaliz Enstitiisiinde aday
psikanalisttir, CAPA Siipervizyon programi mezunudur.

Maranda Sze, Ph.D.: Shenzhen & Hong Kong’da Danisman, Chicago
Psychoanalytic Institute (Chicago Psikanaliz Enstitiisiinde) aday
psikanalist, CAPA Siipervizyon Program: mezunudur.

Xijie Yang, Ph.D.: National Institute of Education Science (Ulusal
Bilimsel Egitim Enstitiisiiniin) Bagkan yardimcisidir. PRC, CAPA Temel
Program mezunudur.

TESEKKURLER:

Pengnan Bai, M.D.: Halk Saglig1 Doktoru, Shanghai Yangpu Boélgesi Akil Sagligi
Merkezi

Wingo Chan: Cizer
Lijun Tang (Candy): Shenzhen’de Danigsman, CAPA Siipervizyon Programi mezunu

Asa Tseng: Swatow’da Danigman , Guangdong Province, CAPA Temel Program
mezunu

Jessica Wang: Hangzhou’da Danigman, CAPA Temel Program

Alice Wu: Zhoushan’da Danigsman, CAPA Siipervizyon Programi


http://www.childrenspsychologicalhealthcenter.org
http://www.capachina.org
http://www.capachina.org.cn

Guoyu Jade Yu: Shenzhen’de Danilman, CAPA ileri Seviye Program mezunu
He Zhang: “Deprem Hikayem” adli kitab1 editdrii (Wenchuan terciimesi), SDX Joint Yayinevi

Jin Zhou, M.D.: Halk Saglig1 Bas Uzmani, Shanghai Yangpu Bolgesi Akil Sagligi1 Merkezi



ILETiSiM BILGILERIi

THE CHILDREN’S PSYCHOLOGICAL HEALTH CENTER,

INC.

2105 Divisadero Street, San Francisco, CA 94115, United States Phone 415 292-7119
www.childrenspsychologicalhealthcenter.org gilbertkliman2008@gmail.com.
DIGER YAYINLAR

The Children’s Psychological Health Center publishes other Guided Activity Workbooks similar to My Pandemic Story.
Other publications include My Earthquake Story, My Sichuan Earthquake Story, My Story About Being Homeless, My
Story About My Shelter Home,, My Fire Story, My Tornado Story, Tormenta del Stan, and My Personal Story about
Hurricanes Katrina and Rita, This is a series of trauma related, guided activity workbooks for children, families and
teachers coping with severe stress. Licenses for mass copying are available to governments and nonprofits. Treatment for
preschoolers is described and manualized in Kliman, G. 2011 Reflective Network Therapy. Universities Press of America
hardcopy available on amazon.com and as a Kindle book.

See the Disaster Relief section of our agency’s website to learn more.
Tax deductible contributions welcomed and needed at www.childrenspsychologicalhealthcenter.org or
https://donatenow.networkforgood.org/defaulturl-21587
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